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Paakirjoitus

ville iloista ja tuloksellista alkanutta vuotta. Haluan kiittaa jasen-
jarjestoja luottamuksesta, kun valitsitte minut Luustoliiton uudeksi
puheenjohtajaksi.

Kaypa hoito -suosituksia on laadittu yli sadasta (107 suositusta) kansan-
terveydellisesti merkittavasta aiheesta jo 25 vuoden ajan.

Suomen Duodecim -seura laatii Kdypa hoito -suosituksia kansainvali-
sesti sovittujen menetelmien mukaisesti yhdessa erikoislaakariyhdistysten
kanssa. Aluksi suosituksissa kasiteltiin padasiassa ladke- ja leikkaushoitoja,
mutta viime vuosina lédhes kaikissa suosituksissa on otettu kantaa myds
kuntoutukseen ja tydryhmissa on ollut mukana laékareiden lisaksi muitakin
terveydenhuollon asiantuntijoita.

Kaypa hoito -tyéryhmissa noin 1400 terveydenhuollon huippuammat-
tilaista laatii suosituksia yhdessa Kaypa hoito -toimittajien kanssa. Suosituk-
set laaditaan tutkimusnayton perusteella, ja tarkeimmat hoitosuosituksen
kohdat perustellaan ndytonastekatsauksien avulla.

Luustoliitto on osallistunut osteoporoosin ja lonkkamurtuman hoitosuo-
situsten lausuntokierroksiin ja ollut aktiivisesti mukana naiden suositusten
potilasversioiden laatimisessa ja koulutusten jarjestédmisessa. Duodecimista
on jo ilmoitettu, ettd osteoporoosin Kaypé hoito -suosituksen paivittaminen
on kaynnistymassa tana kevaana.

Duodecimista on tiedusteltu Luustoliiton nakemysté tarkeista nako-
kulmista, joita tulisi huomioida osteoporoosin suositusta paivitettdessa
ja Luustoliiton kiinnostusta olla mukana suositusten potilasnakokulman
kehittdmisessa. Namé yhteydenotot on Luustoliitossa otettu vastaan suu-
rella tyytyvaisyydella. Onhan niin, etté loppujen lopuksi vain potilas itse voi
toteuttaa hoitosuunnitelmaa jokapaivaisessa elamassaan.

T oivotan kaikille Luustoliiton jasenille, yhteistydokumppaneille ja ysta-

Tiina Huusko
puheenjohtaja

-

Péyddn vasemmalla puolella ensimmdisend liiton uusi puheenjohtaja, LT, si-
sdtautien ja geriatrian erikoislddikdri Tiina Huusko, toinen varapuheenjohtaja,
luustokuntoutuja Ritva Mdékeld-Lammi, toinen varajdsen, luustokuntoutuja
Sirkka Nuutinen ja ensimmdinen varajdsen, luustokuntoutuja Hillevi Karja-
lainen. Péyddn oikealla puolella istumassa takaa katsoen ensimmdinen va-
rapuheenjohtaja, luustokuntoutuja Ritva-Liisa Aho, dosentti, ortopedian ja
traumatologian erikoilddkdri Joonas Sirola, ETT, elintarvikeylitarkastaja Minna
Huttunen, takana seisomassa liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm. Kuvasta
puuttuvat luustokuntoutuja Anneli Kerminen, LKT, professori, dosentti Seppo
Kivinen, PhD, PT, professori Riku Nikander ja tyéterveyshuollon erikoisldcékdri
Olli Simonen.

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Hallitus 2019

Puheenjohtaja:
Tiina Huusko Espoo

Varapuheenjohtajat:
1. Ritva-Liisa Aho Hameenlinna
2. Ritva Makela-Lammi  Turku

Hallitus:

Minna Huttunen Helsinki
Anneli Kerminen Helsinki
Seppo Kivinen Hameenlinna
Riku Nikander Tampere

Olli Simonen Helsinki
Joonas Sirola Kuopio
Varajasenet:

1. Hillevi Karjalainen Kuopio

2. Sirkka Nuutinen Pieksamaki

Jasenyysasiat:

Katso oma yhdistyksesi lehden
takaosasta ja ota yhteyttd oman
yhdistyksesi yhteyshenkiloon.

Lehden osoitteenmuutokset:
Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.

Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
puh. 050 539 1441
tai sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi.

Sahkoinen jasenkirje Luustoviesti,
tilaukset: toimisto@luustoliitto.fi

Sahkoinen kirje luustoterveyden
ammattilaisille: www.luustoliitto.fi/
uutiskirje tai laheta sahkoposti
osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi
ja kerro halustasi saada jatkossa
ammattilaiskirje.

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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Kuntoutuja Lea Tuomainen
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Lea Tuomainen huomasi ensimmdiset
Sjégrenin syndrooman oireet jo vuosia
ennen diagnoosia. Osteoporoosi
[6ydettiin héneltd viime vuonna.
Sairaudet vaikuttavat Tuomaisen
eldmddn joka pdivd, mutta hdn
ajattelee niiden tuoneen mukanaan
myds hyvdd.
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iitisen vuotta sitten varkau-

telainen Lea Tuomainen (55)

huomasi, etta kaikki ei ole
hyvin: kadet alkoivat turvota pallok-
si nivelten kohdalta, oli vasymysts,
kipuilua ja tulehdusarvotkin olivat
koholla. Terveyskeskuslaakari diag-
nosoi fibromyalgian ja ohjasi hanet
reumapoliklinikalle. Verikokeista ei
|6ytynyt reumavasteita, joten enem-
paa tutkimuksia ei tehty.

- Lisaksi, kun on vahan ylipainoa,
olisi pitanyt pystya liikkumaan ja
pudottamaan painoa. Kipuja vahek-
syttiin ja sanottiin, ettd liikunnan
lisddminen ei ole kuin minusta itses-
tani kiinni. Se vain ei onnistunut, kun
sattui niin paljon, Tuomainen muiste-
lee.

Hoidosta huolimatta vasymys ja
kivut eivat havinneet - sen paremmin
kuin silmien ja limakalvojen kuivuus-
oireetkaan. Terveyskeskuslaéakari al-
koi lopulta epailla Sjogrenin syndroo-
maa. Tuomainen ehti kuitenkin kdyda
useamman kerran reumapoliklini-
kalla ja kysya, voisivatko oireet olla
Sjogrenin syndroomaa, ennen kuin
sairauden paljastanut nayte huulen
sylkirauhasista otettiin vuonna 2014.

Oireille 16ytyi kaiken kattava seli-
tys, ja laakaritkin uskoivat vihdoin
oireiden olevan todellisia. Tuomaisen
mieleen palkahti myos, ettd onneksi
se ei ollut Sjogrenia pahempaa.

- Pahahan Sjogrenkin on, jos se
paasee valloilleen ja tulee enemmén
oireita. Siind vaiheessa diagnoosin
saaminen tuntui vain helpottavalta,
han muistelee.

"Hymyileva itkupilli”

Sjogrenin  syndrooma aiheuttaa
Tuomaiselle kipujen ohella muun
muassa kokonaisvaltaista kuivuutta.
Suun limakalvojen kuivuus aiheut-
taa muun muassa hammaskived ja
hampaiden kiilteiden haviamista seka
erityisesti aamuisin esiintyvaa aanen
kaheytta. Lisaksi iho ja silmat kuivu-
vat.

- Minulla on niin kuivat silmat, etta
olen sanonut olevani hymyileva itku-
pilli. Kavelen iloisella mielella, vaikka
silmét itkevat koko ajan, Tuomainen
veistelee.

Oireista pahin on mukana seu-
raava vasymys, vaikka kuinka koet-
taisi levata. Se onkin ollut Tuomaisel-
le sairastumisessa pahinta — han kun
on aiemmin ollut 150-prosenttisesti
toimiva aamuihminen.

- Tuntuu tyhmalta, etten voikaan
suoraan herata ja ldhted tuosta noin
vain, vaikka kuinka haluaisin. Pitkia,
hitaita aamuja pitaa olla, etta jaksan
iltapaivasta olla tyokykyinen. Venyt-
telen ennen kuin ldhden séngysta
yl6s, jotta paasen kunnolla liikkeelle,
Tuomainen kertoo.

Sjogrenin myota hanen on ollut

pakko opetella elamaan hetkessa ja
sanomaan tarvittaessa myods “ei’”:
kaikkea ei vain enda pysty tekemaan,
vaikka kuinka haluaisi. Esimerkiksi
asiakastapaamisia kosmetologina ja
ihonhoitokonsulttina tyoskenteleva
Tuomainen ei ota ollenkaan aamui-
hin.
- Jos on pakko lahted esimerkik-
si laakarilla kdaymaan aamulla, se
tarkoittaa usein tuplavasymysta
seuraavalle paivalle. Tai jos kaksi
paivaa toimin sadan prosentin tehol-
la aamusta iltaan, siitd toipumisessa
voi menné pari kolme paivaa, han
selventaa.

Saryn syyta voi olla
vaikea erottaa

Pari vuotta Sjogrenin syndrooma
-diagnoosin saatuaan Tuomainen al-
koi huomata itsessaan myods osteo-
poroosiin viittaavia oireita. Jo kaydes-
saan reumapoliklinikalla ensimmaisia
kertoja han oli kysynyt mahdollisuut-
ta paasta luuntiheysmittaukseen.

Hanen aidillaan oli todettu vuosia
aiemmin osteoporoosi, ja Tuomai-
sellakin oli alkanut ilmet& laskeumaa
niskassa ja alaselassd notkoa.
Mittaukselle ei tuolloin nahty tarvet-
ta, koska han oli nuori eika hanella ei
ollut luunmurtumia.

"Osteoporoosin aiheuttamat
oireet menivdt ohi
vdhdn kuin vahingossa’.

Viime vuonna reumakontrollissa
ldakari tutki niskan ja alaselan ale-
nemia tarkemmin ja maarasi vihdoin
luuntiheysmittauksen. Tutkimuksissa
[dydettiin osteoporoosia yla- ja ala-
selasta sekd osteopeniaa eli alkavaa
osteoporoosia lonkasta.

Tuomainen oli jonkin verran luke-
nut, mitd osteoporoosiin liittyy. Nyt
Tuomainen pohtii, ettd osteoporoosin
aiheuttamat jo vuosia jatkuneet oi-
reet menivat héneltd todennakdisesti
ohi vahan kuin vahingossa. Kipuja ja
sarkyja tuli laitettua Sjogrenin synd-
rooman piikkiin: kun koko ajan kolot-
taa ja sarkee johonkin, voi olla vaikeaa
havaita saryn syyta.

- Osteoporoosidiagnoosin saa-
tuani pohdin, pitikd osteoporoosikin
viela tulla, eikd Sjogren olisi riittanyt,
Tuomainen muistelee.

Laakehoitoa, ravintoa
ja liikuntaa

Hanen viikoittaiseen rutiiniinsa kuu-
luu kerran viikossa otettava luus-
toladke, jonka toivotaan pitkalla ai-
kavalilla hidastavan osteoporoosin
vaikutusta luustoon. Lisaksi han syo
paivittain ladkarin maaraamana tup-
la-annokset D-vitamiinia ja kalsiumia.
Maitotuotteita kalsiumin ja proteiinin
[&hteina Tuomainen sdi saanndllisesti
jo ennen osteoporoosin toteamista.
Ruokavaliosta on tippunut Sjogrenin
syndrooman johdosta punainen liha
l&hes kokonaan.

- Ensi vuonna otetaan seuraa-
van kerran luuntiheysmittaus, jos ei
murtumia tai muita sellaisia tule. Sil-
loin ndhdaan, miten luulaake on te-
honnut ja riittdakd se minulla osteo-
poroosin hoitoon.
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Osteoporoosi ja Sjogrenin synd-
rooma eivat toisiinsa Tuomaisel-
la juurikaan vaikuta, mutta kaikkia
ladkkeitd han ei pysty kayttamaan.
Esimerkiksi fiboromyalgian ja Sjogre-
nin syndrooman hoitoon kokeiltiin
triptyyleja, mutta laékkeesta piti luo-
pua sen pahennettua huomattavasti
kuivuusoireita. Enemman haittaa on
veren hyytymisongelmasta, jon-
ka vuoksi kaikki ladkkeet eivat sovi.
Mydskaan liséravinteita, voiteita tai
silmatippojakaan voi tuosta noin vain
kokeilla ilman laakéarin lupaa.

Yhdeksi molempien sairauksien
itsehoitokeinoksi suositellaan liikun-
taa, mutta haastatteluhetkella se ol
Tuomaiselle haastavaa - han odotti
aikaa isovarpaan tyvinivelen jaykis-
tysleikkaukseen pahan nivelvaurion
vuoksi.

- Molemmat sairaudet vaatisi-
vat tosi hyvaa lihaskuntoa. Liikkunnan
pitaisi olla monipuolista, mutta kipu-
jen vuoksi jouduin jattdmaan esimer-
kiksi kuntosalilla kdymisen vahem-
malle, Tuomainen kertaa.

Sairauden kautta
uusille urille

Mennaan hetkeksi aikaan ennen Sjo-
grenin syndrooma- ja osteoporoosi-
diagnooseja, vuoteen 2010. Vuosi ol
Tuomaiselle synkka: han sai veritul-
pan jalkaansa, kérsi jaatyneesté olka-
paasta, sai fibromyalgiadiagnoosin ja
joutui pitkalle sairauslomalle.

Raskas fyysinen tyé ravintola-
alalla koetettiin vaihtaa ensin kevy-
empiin téihin, mutta lopulta edessa
oli alan vaihto. Tuomainen opiskeli
puusepaksi ja huonekaluentiséijaksi,
mutta sai huomata, etteivat nekaan
onnistu tyon fyysisyyden vuoksi.

- Kaikki sellaiset tyot on pitanyt
jattaa, missa pitaa pystya kayttamaan
kasia ja seisomaan jalkojen paalla.

Samaan aikaan myés hénen puo-
lisollaan oli terveyshuolia. Ennen ter-
veysongelmia pariskunta oli ajatellut
ostaa talon, johon mahtuisi Tuomai-
selle tyoskentelytila puusepén ja
huonekaluentiséijan téiden tekemi-
seen.
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-Kyllahan se koetteli, kun kaikki
suunnitelmat tulevaisuudesta kaatui-
vat. Sen takia ei varmaan osaa enaa
ihan pienesta hatkahtaa, kun olemme
molemmat selvinneet hengissa, Tuo-
mainen pohtii.

Saatuaan Sjogrenin syndrooma
-diagnoosin han alkoi etsia itselleen
sopivia ihonhoitotuotteita. Ne 0y-
dettyadn han aloitti ihonhoitokon-
sultin tydn harrastuksena.

- Jotain hyvaakin on loydettava,
vaikkei sairastuminen ole koskaan
hyvé asia. ho-oireiden kautta [8ysin
konsultoinnin ja uusia ystavia.

Tuomainen toimii edelleen kon-
sulttina, ja sen kautta han I8ysi itsel-
leen my6s uuden uran: han valmistui
viime vuonna kosmetologiksi. Tosin
Tuomainen epéilee, ettei koskaan
pysty tekeméaan toitd niin sanotusti
normaalisti, silld késien puristusvoi-
mien heikennyttya esimerkiksi jalka-
hoidot ja kokovartalohieronnat eivat
onnistu. Lisaksi vasymys ja kivut ovat
johtaneet siihen, ettd han on tyoky-
kyinen vain osittain.



- Vaikka en voi tehda kaikkea, voin
aina kuitenkin haaveilla ja unelmoida.
Yksi haaveeni oli kouluttautua uuteen
ammattiin ja se toteutui, Tuomainen
hymyilee.

Hyvaksyminen

vei pitkaan

Kun Sjogrenin syndrooma -diagnoo-
si oli lopultakin annettu, Tuomainen
hakeutui heti kuntoutuskurssille.
Kurssilla hén sai ajankohtaista tie-
toa sairaudesta. Kurssiin liittyi myos
psykologin tapaaminen, jossa kukin
asetti itselleen henkilokohtaiset ta-
voitteet. Tuomainen kertoo toden-
neensa psykologille, ettd hanen pi-
taisi ensin ymmartaa, ettei enaa voi
olla 150-prosenttinen.

- Psykologi ei suoraan sanonut,
etten voi tehda jotain, vaan etta pitaa
hyvaksya se, etta toimin 90-prosent-
tisesti. Vei pitkan aikaa, etta sen oppi
hyvaksymaan. Sita tyota teen oikeas-
taan vielakin.

Vertaistukitapaamisissa Tuomai-
nen ei muutoin ole kadynyt, jos ei las-
keta Suomen Sjogrenliiton yllapita-
mé&a, Facebookissa toimivaa vertais-
tukiryhmaa.

Iso tuki tosin on ollut ystavasta,
johon Tuomainen tutustui Sjogrenin
syndrooma -diagnoosin saatuaan.
Tuomainen oli esittelemé&ssé edusta-
miaan ihonhoitotuotteita, kun tuleva
ystava oli todennut, etteivat tuot-
teet varmaan hénelle sovi sairauden
vuoksi. Kavi ilmi, ettd molemmat sai-
rastavat samaa sairautta. Hiljalleen
naiset tutustuivat.

- Siind mielessa vertaistuki on
antoisaa, kun toinen tietda millainen
sairaus ja oireet ovat. Ei tarvitse ensin
kertoa a:sta 6:hon, miké sairaus on
ja sitten vasta alkaa keskustella arjen
perusasioista, Tuomainen hymyilee.

Osteoporoosin osalta han ei ver-
taistukea ole sen kummemmin hake-
nut. Toisaalta asiaa voi helpottaa se,
etta aidilla on ollut vuosia sama sai-
raus, joten esimerkiksi liilkkumises-
ta ja ladkkeistd on puhuttu jo ennen
Tuomaisen omaa diagnoosia.

Tuomainen kokee avoimen luon-
teensa auttavan vastoinkdymisten
keskella, samoin sen, ettd on hyvék-
synyt itsensa. Han kokee saavansa
tukea ja voimia ollessaan avoin ja
uskaltaessaan kertoa sairaudestaan

muille. Han rohkaisee muitakin ker-
tomaan sairaudestaan suoraan niin
perheelle, tyokavereille kuin ystavil-
lekin.

Mies tietaa
sanomattakin

Vaikka Tuomainen on kokenut kulu-
van vuosikymmenen aikana monen-
laista, hanen puheissaan vilahtelee
vahvasti elamanmydnteisyytta ja iloa.
Yksi monista ilonaiheista on perhe ja
aviomies. Puolisolta saatu tuki seka
ennen diagnoosien saamista etta nii-
den jalkeen on ollut vuosien aikana
tarkeintad — mies kun tietda sanomat-
takin totuuden.

- Omia voimavaroja ei kannata
peitella. Jos en puoleen paivaan men-
nessa ole saanut hiuksiani kammat-
tua mies tietda, ettd minua on ihan
turha yrittda saada nopeasti liikkeelle,
Tuomainen toteaa ja lisda olevansa
onnellinen siitd, ettd mies nakee ja
ymmartaa asian.

Ja toisaalta kaikesta ei ole pitanyt
luopua: rakas moottoripyorailyhar-
rastus on kivuista ja saryistad huoli-
matta jatkunut vuosien aikana.

- Se on ollut henkireika, joka on
antanut vapauden olla poissa kaikes-
ta muusta, Tuomainen kuvailee.

Entd mikd on parasta elaméssa
juuri nyt?

- Tuo rakas aviomies on paras
asia maailmassa. llman hénta en var-
maan olisi jaksanut.

Yksi Tuomaisen eldmanmotoista
onkin "vaikka olen yksin, en ole yksin”.

- Vaikka yksin sairastan naita sai-
rauksia, en ole yksin asian kanssa,
hén summaa hymyillen.

TEKSTI: SUSANNA ERIKSSON
KUVAT: RIITTA OKSMAN,
VALOKUVAAMO FOTO-OKSMAN KY

Artikkeli on toteutettu yhteistySssd
Suomen Sjégrenliitto ry:n kanssa.

TEKSTI: SUSANNA ERIKSSON

Sjégrenin syndrooma
voi altistaa osteoporoosille

joégrenin syndrooma aiheuttaa voimakasta vasymysta ja kipuja,

jotka voivat johtaa liikkumisen vahenemiseen. Sairauden hoitoon

voi joutua kdyttamaan pitkaaikaisesti kortisonia. Niveloireisiin tai
voimakkaisiin kipuihin saatetaan kayttaa epilepsialaakitysta.

Koska Sjogrenin syndrooma aiheuttaa ruokatorven, mahalaukun ja suo-
liston toimintahairidita, saattaa oireista karsiva vahentaa ravinnonmaa-
raa, joka johtaa ravintoaineiden saannin vahentymiseen. Toisaalta myos
suoliston limakalvojen kuivuudesta aiheutuvat ravinteiden imeytymis-
hairiét voivat johtaa ravintoaineiden vajeeseen.

Vatsavaivoja helpottaakseen moni saattaa jattaa liha- ja maitotuot-
teet pois ruokavaliostaan, ja nain altistua lilan vahaiselle kalsiumin ja
proteiinin saannille. Sairaus altistaa liséksi kalsiumaineenvaihduntaan
vaikuttaville sairauksille, esimerkiksi keliakialle.

Lahteet: Duodecim.fi ja Suomen Sjogrenliitto ry
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Marjoja, mehua vai kapselia, uutetta?

Kuka tarvitsee ravintolisid, vahvistavatko pillerit terveyttd?

uomessa kaytetdan paljon ra-

vintolisia. Lahes joka toinen

suomalainen kayttaa jotain ra-
vintolisda, naiset miehid enemman.
Eniten kaytetddn D-vitamiinivalmis-
teita, ja my6s kalsiumia, magnesiumia
ja E-vitamiinia suositaan.

Olemme Norjan ja Ruotsin kanssa
Euroopan kérkea, ja kdytdmme usei-
ta satoja miljoonia euroja ravintolisa-
ostoksiin, arvion mukaan ladhes yhta
paljon kuin reseptilédékkeisiin. Mark-
kina tuntuu yha kasvavan. Ravin-
tolisia myydaan vahittaiskaupoissa,
terveystuoteliikkeissa, apteekeissa
ja kuntosaleilla, verkkokaupoissa
seka erilaisilla messuilla ja verkos-
tomarkkinointitilaisuuksissa esimer-
kiksi kotona. Myyntia tapahtuu myos
puhelimitse seka lehti-ilmoituksilla ja
postimyyntikatalogien avulla.

Terveellisyys kiinnostaa meita.
Kuluttajatutkimusten mukaan ravin-
tolisien kayton tarkoituksena on tay-
dentda omaa ravinnonsaantia tai ha-
kea helpotusta johonkin vaivaan tai
parantaa terveydentilaa.

18]

)

Kuva: Pixabay

Suomessa alaa valvotaan Elin-
tarvikevirasto Eviran toimesta, ja laki
maarittaa selkeat raamit, mita ja kuin-
ka paljon luvattua ainesosaa tuotteis-
sa saa tai pitaa olla. Koska kayttajat
eivat tee suurta eroa ravintolisien ja
laakkeiden valilla, onkin tarkeaa, etta
tuotteisiin voidaan luottaa. Ravinto-
lisa ei kuitenkaan ole laake, eika sik-
si korvaa laakkeitd tai monipuolista
ruokavaliota. Rohdosvalmisteet taas
ovat laakelain alaisia ja niitd valvoo
Fimea.

Suosituksena D:ta

Suomessa suositellaan koko kansal-
le D-vitamiinin kayttoa, ikaantyneille
suositus (20 mikrogrammaa/vrk) on
ymparivuotinen, koko aikuisvéestol-

le talviaikaan, jos saanti ravinnosta
on vahaista. lkavuosien lisdantyessa
osalle suositellaan myos B12-vitamii-
nin kayttoa.

Monivitamiinivalmiste on pai-
kallaan, jos energiansaanti ja& hyvin
vahaiseksi, jos kayttaa hyvin niukasti
tuoreita kasviksia tai tdysmehua, tai
jos ruokahalu on todella huono, sa-
noo ETT Merja Suominen Gerysta.

Myos sairauksien kohdatessa
ravintolisa voi olla paikallaan: esi-
merkiksi osteoporoosin hoidossa
kaytetaan kalsiumia ja diabeteksen
metformiinihoiton yhteydessa pitaa
kayttda Bi12-vitamiinia. On erittdin
tarkedd kertoa hoitavalle laakarille
kayttamistaan ravintolisista ja muista
valmisteista, silla yhteisvaikutukset
ladkkeiden kanssa voivat olla yllatta-
via.

Jos ruokavalio on monipuolinen
niin ravintolisistd maksaa yleensa
turhaan. Ruokavalion monipuolisuu-
della tarkoitetaan sita, ettd syo vaih-
delleen erilaisia ruokia ja lautasella on
paivittain tuoreita kasviksia, nauttii



marjoja ja hedelmia, kayttaa taysjy-
valeipaa seka syo pari kertaa viikossa
kalaa. Sekaruokaa, eli lihaa, kalaa ja
maitotuotteita ja kasviksia seka vil-
javalmisteita, sisaltava ruokavalio on
helpoin tapa varmistaa tarpeellisten
ravintoaineiden saanti. Ajatuksella
koostettu kasvisruokavalio takaa riit-
tdvén ravintoaineiden saannin ilman
erityisia lisid mutta vegaaniruokava-
lio on syyta taydentaa B12-vitamiini-
ravintolisalla.

Ottaisiko 10 vai
100 mikrogrammaa?*

Valmisteiden valilléd on eroa. Esimer-
kiksi D-vitamiinia saa purkista suosi-
tuksen mukaisen méaaran, mutta toi-
nen tarjoaa tupla-annoksen. Minka
purkin sitten valitsee?

Ensin taytyy arvioida, kuinka pal-
jon vitamiineja ja kivennaisaineita saa
ruuasta. Arvioon vaikuttavat lisék-
si muut elintavat, kaytetyt ladkkeet
ja mahdolliset sairaudet. Suomessa
D-vitamiinia lisdtdan maitotuotteisiin
sekd margariineihin, samoin moneen
kasvipohjaiseen juomaan tai -valmis-
teeseen. Tamé on hyva muistaa kun
vertaa suomalaisia suosituksia mui-
den maiden kansallisiin suosituksiin.
Varmuuden varaksi on pillereité turha
syoda. Esimerkiksi kalsium on liial-
lisesti nautittuna vaarallista, samoin
A-vitamiini, eikd rautaakaan kanna-

ta napsia turhaan. Taloudellisestikin
moni vitamiini kannattaa sy6da ruo-
kana eika pillerina.

Saimme tahan vahvistusta myos
viime vuonna aloitetusta Suklaatut-
kimuksesta, jossa huomasimme, etta
jarkevasti syovat ikaantyneet eivat
hyodtyneet suklaan antidioksidanteis-
ta, ainakaan aivotoimintojen osalta.
Tama kertoo siita, etta tavallinen ruo-
ka riittaa, ei tarvita lisia tai superfoo-
deja normaalin ruuan lisaksi.

Entapa kalanmaksadljy?

Erilaiset rasvahapot ovat myds suo-
sittuja. Niidenkin tarve vaihtelee
muun ruokavalion mukaan. Suoma-
laisissa Kéypa hoito -suosituksissa
mainitaan erityisesti omega-3-ras-
vahapot, silla niiden saanti ravinnos-
ta vahentaa tutkimusten mukaan sy-
dan- ja kokonaiskuolleisuutta. Ome-
ga-3-rasvahappoja saa luontaisesti
kalasta, pahkindista ja kasvidljyista.
Naytté kalansyonnin terveytta edis-
tavasta vaikutuksesta on vahvempi
kuin omega-3 -kapseleiden. Siksi
kauppakassiin kannattaa valita kalaa
eiké kapseleita.

Kala-allerginen tai vahan kalaa
syova saa hyvia rasvahappoja esi-
merkiksi rypsioljystd, pahkinoista ja
pellavansiemenistd, mutta jos ndma-
kaan eivat kuulu ruokavalioon, saat-
taa han hyotya sopivasta valmistees-
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*) Toimituksen huomio: Osteoporoosia sairastavilla henkil6illa maaritelldan henki-
|6kohtainen D-vitamiinilisan suuruus, joka perustuu verikokeella mitattuun D-vita-
miinitasoon (kalsidioli). Osteoporoosi Kaypa hoito -suosituksen mukaan veren
suositeltava D-vitamiinipitoisuuden taso on 75-120 nmol/I.

ta. Kapseleita ja 6ljya kannattaa kayt-
taa vain kuuriluontoisesti ja varmistaa
niiden yhteensopivuus muiden mah-
dollisten ravintolisien kanssa.

Mita iloa, mista
tutkimusnaytt6a?

Jotkin luontaistuotteet ovat kovasti
kiinnostuksen kohteena. Mékikuis-
mauutteen antidepressiivinen teho
sekéd neidonhiuspuu-uutteen iakkai-
den ihmisten muistia ja tarkkaavai-
suutta parantava vaikutus on tullut
esiin my0s kontrolloiduissa tutki-
muksessa. My0Os jotkut mausteet,
kuten kurkuma, kaneli ja salvia seka
rosmariini on yhdistetty aivoterveytta
edistavaan ruokavalioon.

Mausteiden kayttd on kuitenkin
vahaistd, ja ravintovalmisteissa niita
kaytetaan uutteina, jolloin ainetta on
huomattavasti enemman kuin ruokaa
maustettaessa.

Monipuolinen, marjoja, juureksia,
hedelmia ja kalaa, rypsidljya ja péh-
kingita sisaltava ruokavalio on tutki-
musten mukaan terveyttd edistava,
eikd siihen tarvita ravintolisia kuin
erityistapauksissa. Suosittelenkin
nauttimaan luonnonantimista niiden
luonnollisessa muodossa, marjoja,
hedelmia ja juureksia monipuolisesti
syomalla, silla silloin saa purkitettu-
jen tehoaineiden lisaksi silmaniloa,
makua ja paljon ainesosia, joita tie-
dekaan ei vield tunnista, sanoo Merja
Suominen.

TEKSTI: MAIJA SOLJANLAHTI

Teksti julkaistu aiemmin:
Gery Voimaa ruuasta 3/2018

Tarkeaa ravintolisien
kaytossa

- Ravintolisien tarkoitus on
taydentaa ruokavaliota

- Noudata annosteluohjettaja
lue pakkausmerkinnat

- Kerro laakarille kayttamistasi
ravintolisista

- Huomioi mahdolliset
varoitukset

- Valta valmisteiden ostamista
nettikaupasta, puhelinmyyn-
nistéa tai eksoottisista maista
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Naisurheilijan luusto vaarassa

iime vuonna julkaistussa tut-
kimuksessa (Kandemir N et
al., 2018) verrattiin normaa-
lipainoisia, viikossa vahintaan 32 km
juoksevia tai vahintaan 4 tuntia luus-
toa rasittavaa liilkuntaa harrastavia
tytté- ja naisurheilijoita (n = 104) ver-

rokkiryhmaan (n = 95). 18ltaan osallis-
tujat olivat 14-22 -vuotiaita.

Tulosten perusteella luustoa rasit-
tavaa liikuntaa saannollisesti harras-
tavilla, normaalipainoisilla urheilijoilla
on riski alentuneeseen luuntiheyteen,
mikali kuukautiskierron pituus on yli

Pysy pystyssal!
Seitseman tarkeaa askelta:

Valitse kengat kelin mukaan
Kayta liukuesteita
Varaa aikaa matkoihin
Tarkista jalankulkusaa
ennen liikkeelle lahtoa
Anna palautetta pihojen ja
kulkuvaylien kunnossa-
pidosta
Huolehdi kunnostasi ja
vireystilastasi

7. Keskity kavelemiseen

Lahde: wwW.kd’tifa‘?
pysy-pystyssa i

3 kuukautta. Lisaksi rasitusmurtuman
riski oli 15-kertainen verrokkiryhmaan
verraten. Tutkijoiden mukaan ilmiota
selittanee suhteellinen aliravitsemus
ja estrogeenivaje.

Lahde: www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/29659886 (1.6.2018)

Keqexid :eAny|

Bisfosfonaatteja
jo osteopenia-
vaiheessa?

uoreen tutkimuksen mukaan

bisfosfonaatit vahentavat luun-

murtumien vaaraa iakkailla poti-
lailla, joilla on osteoporoosin esivaihe
osteopenia. Tutkimukseen osallis-
tui 2 000 keskimaarin 71-vuotiasta
naista, joilla on todettu osteopenia
ja joille annettiin kuuden vuoden
seurannassa 18 kuukauden valein
tsoledronaattipistos tai plasebopis-
tos. Tulosten mukaan yhden murtu-
man ehkaisemiseksi piti hoitaa 15
potilasta luulaakehoidolla.

Lahde: www.terveysportti.fi/
terveysportti/uutismaailma(9.1.2019),
alkuperaislahde:

NEJM 2018,379: 2407-2416).
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Opiskelijat vastaan huuhaa

Kuva: Pixabay

urun laaketieteellisen tiede-

kunnan opiskelijoita osallistuu

vuoden mittaiseen pilotti-
hankkeeseen, jossa opetellaan muun
muassa tieteellisen tiedon kansan-
tajuistamista. Tulevien laadkareiden
toivotaan tulevaisuudessa osallis-
tuvan aktiivisesti yhteiskunnalliseen
keskusteluun ja pitamaan tieteellisen
tiedon puolta huuhaata vastaan.

Hankkeen aikana opiskelijat kir-
joittavat tieteellisia artikkeleita mo-
nenlaisista terveysvaitteista. Artikke-
leihin voi kdyda tutustumassa vasta-
laake.fi-sivustolla.

Tarkoituksena on jatkaa tulevai-
suudessa toimintaa my6s muissa laa-
ketieteellisissa tiedekunnissa ja saada
sisaltd osaksi yliopistojen koulutus-
ohjelmaa.

Lahde: www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset
(23.10.2018).



estin avulla voi kartoittaa oman
T luustoterveyden lahtokohtia ja

osteoporoosin todennakoisyy-
teen vaikuttavia tekijoita, jos sinulla
ei ole vield todettu osteoporoosia.
Testi antaa tietoa siita, olisiko sinun
hyva keskustella ladkarin kanssa os-
teoporoosin mahdollisuudesta seka
tarpeesta tarkempiin tutkimuksiin.

Minuutin luustoterveystesti aikuisille

Luustoterveystesti on ollut kaytos-
sa ja tilattavissa maksutta jo pitkaan
Luustoliiton kautta www.luustoliitto.
fi/materiaalit. Testin voi tehda myos
sahkoisesti: www.luustoliitto.fi/tee-
luustotesti.

Nyt Luustoterveystesti |10ytyy myos
sahkoisen Potilaan Laakarilehden
terveystestiosiosta: www.potilaan-
laakarilehti.fi/terveystestit.

VoIt minuutisss selvittas oman luustarerveytes anokohtia. vasmaa kysymyksin ja sehitomaa tilantees).

LUUSTOTERYEYDEN RISKITEKLAT, JQIHIN ET VI ITSE
VAIKLITTAA

IROaS], murtuma
ik kaasli kurnara
i ?
00
Olet jisialla saanut nunmurtuman kaaduttu
35 udotmuas alle metrin karkeudelta?
3, Kaagutko usein (ussammin kuin kerran vuodessa)l
tal pelkadtks kaatumista? Qe
4 Onko pituutes) [yhentynyt wi 5 cm
Oletko hyvin halkka? L O O

1S LAl ki

e 13l lisdkilpirauhazen likatoiminta?

B.} ¥li45-vuotiaille nasille: Alkowatko sinulla vaihoe
vupdet alle 45-vuctiaanal e
: Z W E (—J

risk 2L arran [2dkarill kiydeszas

L e terveydesta www, luustolitto.fi

e Luustolitto @

Crwvatko kuukautisesi ollest
kuukauden agan (lukuun ot
osia 1al kohdunpe

vl hid

StEttu ennen S0 vuoden

monikoraushaitoa?

Qa0

@ Onika sinulla ollut imy

5ld, hakutiar
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miuita alhaEseen e
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(I ELTTAA

3 enemman kiain 2-3

al 3-4 [miehet) paivissa?

13. Tupakoitko tai oletko joskus tupakainut?

Qe

annosta (naise

14. Harrastatko reipasta liikuntaa vahan (alle 30 min

13 | tai et lainkaan?
yO 0
15. Onika ruckavaliosl maidotan etka kiyta kalsium
isdd?
s 8 O
16 Chetko auringossa alle 10 minuuttia pdivassa etk

kiytd Dvitamiinil

Liikuntaa eniten
tarvitsevat
hyétyvdt kdvelystd

iikunnan puute on valitettavan
yleista. Kavelya paivittaisiin toi-

miin ja harrastuksiin lisadamalla

voivahentaa liilkunnan puutetta ja sen
seurauksia. My0s kevyt ja lyhyina jak-
soina toteutuva liikunta tuottaa ter-
veytta edistavia vaikutuksia. Lisaksi
kavely katkaisee terveydelle haitalli-
sen istumisen.

Reipas kavely parantaa fyysis-
ta suorituskykya ja pienentdd mm.
sepelvaltimotaudin, aivohalvauk-
sen ja sydamen vajaatoiminnan ris-
kia. Lisaksi kavely vahentaa kipua ja
parantaa toimintakykya useissa tu-
ki- ja liikuntaelimiston sairauksissa.
Tutkimusten mukaan vaihdevuosien
aikana ja jalkeen kavelyharjoitte-
lu voi lisata naisilla reisiluun kaulan
luuntiheytta. Vaihdevuosien jalkeen
saannéllinen kavely on pienentanyt
lonkkamurtuman riskia. Kavelysta
on myos hyotyd masennuksen eh-
kaisyssa ja hoidossa. Puhumattakaan
siitd, miten ajatukset usein kirkastu-
vat raittiissa ilmassa kavellessa.

Kavelyn toteutuksen kirjo on hy-
vin laaja. Sita voi hyodyntaad mm. ko-
kouksissa, nahtavyyksiin ja kulttuuriin
tutustumisessa, luonnon tarkkailussa,
marjastamisessa seka valokuvauk-
sessa. Kavely on mahdollista kaikki-
na vuodenaikoina ja monissa ympa-
ristoissa, kuten kotipiirissa, kaduilla,
poluilla, metsassa, suolla ja kauppa-
keskuksissa. On tasamaata, yla- ja
alamakia seka portaita.

Nahdaan kavelylla!
Lahde: Potilaan Laakarilehti 14.1.2018. Mihin

kavely riittdd? www.potilaanlaakarilehti.fi/
uutiset/mihin-kavely-riittaa

11
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Lihaskunto-
harjoittelu

on sijoitus
tulevaisuuteen

okainen nainen kokee vaihde-

vuodet omalla tavallaan, kertoo

Jyvaskylan yliopiston liikuntatie-
eellisen tiedekunnan akatemiatutkija
Eija Laakkonen ja jatkaa:

- Moni ei ota vaihdevuosista
stressia, vaan kokee itsensa tyyty-
vaiseksi, aikuiseksi naiseksi.

Laakkonen haluaisi siirtda vaihde-
vuosikeskustelua mielialavaihteluis-
ta kehon muutoksiin. Vaihdevuosiin
liittyy luuntiheyden heikkeneminen,
joka johtuu estrogeenin tuotannon
loppumisesta. Lisaksi lihasmassan
ja -voiman vaheneminen heikenta-
vat naisten toimintakykya. Asiaan voi
vaikuttaa treenaamalla. Hyvaa lihas-
ten toimintakykya, joka rakennetaan
jo keski-iassa, tarvitaan paivittaisiin
askareisiin ikdantyessa. Lihaskun-
toharjoittelu onkin erityisen tarkeaa
vaihdevuosi-ikaisilla naisilla.

Laakkosen mukaan tarkeinta on
harrastaa sellaista liikuntaa, josta it-
se nauttii. Harjoittelussa on kuitenkin
hyvé olla mukana lihaskuntoa ylla-
pitavaa tekemista vaikkapa kehon
omalla painolla tehtavan harjoittelun
muodossa. Kehonpainoharjoittelus-
sa, kuten esim. istumasta ylés nou-
sussa ja kyykyissa, vastuksena on
oman kehon painoa. Kun sita kayttaa
vastuksena, voi harjoitella missa ja
milloin vaan.

Lahde: Jyvaskylan yliopisto.

Tieteessa 14.11.2018. www.jyunity.fi/
tieteessa

12

Rannemurtuman hoitolinjan valinta

vaatii osaamista

arttinaluun alaosan murtumat
V ovat yleisimpia paivystykses-
sa hoidettavia murtumia. Val-
taosa niistd voidaan hoitaa konser-
vatiivisesti — mutta tarkeaa on osata
tunnistaa epastabiilit, mahdollisesti
leikkaushoitoa vaativat murtumat.
Laakarin tulisi arvioida omatoi-
misesti rontgenkuvia, mitata mur-
tuman asento ja seurata murtuman
asentoa kontrollikdynnin réntgenku-
vissa. Lisaksi laakarin olisi hyva kayt-
taa tarkistuslistoja. Nain pystyttaisiin
vahentamaan diagnostisia virheita
paivystyspoliklinikoilla.
Rannemurtumien hoito kannattaa
keskittaa, silla nain hoidon laatu pa-
ranee ja hoitokriteerit pysyvat yhte-
naisina. Lisaksi murtumia kannattaa
kayda lapi terveydenhuollon yksikon
yhteisissa rontgenkokouksissa, jolloin
hoitopaatoksista tulee lapinakyvia ja
osallistujilla on mahdollisuus oppia

toisiltaan. Hoitoyksikdiden kannattaa
kayttaa informaatioteknologiaa hel-
pottamaan diagnostista paattelya se-
ka laadukkaita kuvankatseluohjelmia.
Hoitoyksikoissa on myos tarkeaa
turvata riittavat resurssit, jottei kiire
ohjaa hoitopaatoksia kaytannossa.

Lahde: Sandelin et al., Laakarilehti 1-2/2019,
54-57.

Kuva: Pixabay

HUS tarttui tupakointiin ja

kaatumistapaturmiin

uomen vakirikkain sairaan-
hoitopiiri HUS eli Helsingin ja

Uudenmaan sairaanhoitopiiri
on kaynnistanyt hankkeen, jonka tar-
koituksena on edistaa tupakoimatto-
muutta ja estaa kaatumistapaturmia
seka lisata osallisuutta ja vahentaa
terveyseroja.

Tavoitteena on ottaa kayttéon
vaikuttavia toimintamalleja hyvin-
voinnin ja terveyden edistamiseksi
yhteistydssa alueen kuntien, sosiaali-
ja terveydenhuollon organisaatioiden
ja jarjestdjen kanssa.

Lahde: www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset
(8.1.2019)

Keqexid :eAny
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Teesit vanhenemisesta

1. Vanhana pitaa saada elaa niin kuin itse haluaa. Kun puhumme ikaan-
tyneista, tarkoitamme yleensa vanhuuselakkeeseen oikeuttavassa idssa
olevia ihmisia. Tahan joukkoon mahtuu kuitenkin useampi sukupolvi,
joiden valilla on isoja eroja. Ikaluokittelu jattaa sekin paljon piiloon: jo-
kainen kuusikymppinen on omanlaisensa, samoin jokainen satavuotias.

2. Yhdenvertaisuus on ihmisoikeus. Ihmiset ovat yhdenvertaisia ikaéan
katsomatta. My6s kulttuurisiin ja etnisiin seké seksuaali- ja sukupuoliva-
hemmistdihin kuuluvien ikdantyneen danen pitaé kuulua yhteiskunnas-
sa. Se onnistuu esimerkiksi kutsumalla heidat mukaan suunnittelemaan
palveluita.

3. Osallisuus kuuluu kaikille. Kaiken ikéisilla ihmisilld on oikeus osalli-
suuteen yhteiskunnassa. Osallisuus on itselle mielekésta tekemista ja
mahdollisuutta vaikuttaa. Se on myds kokemusta siita, ettd kuuluu jo-
honkin yhteiséon.

4. Aktiivisuudesta ei saa tulla pakkopaitaa vanheneville ihmisille. Ikaan-
tyneen ei tarvitse olla aktiivinen ollakseen arvokas. Aktiivisuus ei myos-
kaan aina nay ihmisesta ulospain. Jollekin se tarkoittaa hiihtolenkkeja,
toiselle yhteiskunnallista osallistumista, kolmannelle paivittéista lehden-
lukua ja pohdiskelua.

Ylla oleviin teeseihin tiivistyy Eloisa iké -ohjelmassa (2012-2017) mukana
olleiden jarjestdjen kasitys siitd, mikd vanhuudessa ja vanhenemisessa
on tarkeaa juuri nyt. Jarjestot kehittivat yhteistydssa ikaantyvien ihmisten
osallisuutta ja psykososiaalista hyvinvointia vahvistavia menetelmia,
joiden avulla voidaan vahentéa yksinaisyyttd, auttaa l6ytamaan elamaan
mielekasta tekemista ja merkityksellisia ihmisia seka kokemaan yhteis-
kunnallista osallisuutta.

Lahde: Vanhustydn keskusliitto 2017. Eloisat helmet. Toimivia menetelmia
ikdantyneiden hyvinvoinninvahvistamiseen.

Idkkdiden
kuntoutus mdttdd

lkdan katsomatta kuntoutuksen ta-
voitteena on toimintakyvyn yllapito
ja parantaminen. Tavallisesti idkkaéan
kuntoutustarve tunnistetaan tapa-
turmien ja aivoverenkiertohairididen
yhteydessa. Sen sijaan sairastumis-
tilanteissa tai tilanteissa, joissa vointi
heikkenee hitaasti, kuntoutuksen tar-
ve voi jaada huomaamatta.

Kuntoutuksen merkitys koros-
tuu erityisesti silloin, kun hoidolliset
mahdollisuudet ovat rajalliset toi-
mintakykyyn vaikuttavassa pitkaai-
kaissairaudessa. Lisaksi liikunta- ja
ravitsemuspainotteinen kuntoutus
on keskeista gerasteniaa sairastavien
toimintakyvyn heikkenemiskierteen
katkaisemiseksi.

lkava kylla idkkaiden terveyden-
huollosta puuttuu kattava, tasalaa-
tuinen ja systemaattisesti toimiva
kuntoutusjarjestelma. Lisaksi Van-
huspalvelulain kuntoutusvelvoitteet
kohdistuvat vain yli 75-vuotiaisiin
henkil6ihin, joilla on merkittavaa va-
jaakuntoisuutta ja toiminnanvajetta.
Talléin toimenpiteet voivat tulla liian
myohaan.

"Asianmukaisen diagnostiikan,
optimoidun hoidon ja kuntoutuksen
kokonaisuudella on lupa tavoitella
kansalliseksi paamaaraksi muodos-
tunutta iakkaiden mahdollisimman
itsenaista ja omatoimista eldmaa ko-
tona. Edellytyksena on lapileikkaava
kuntoutuksellinen toimintatapa koko
palvelujarjestelméssa alkaen var-
haisesta tunnistamisesta ja ulottuen
raskaiden palveluiden piirissa olevien
toimintakyvyn yllapitoon.”

Lahde: Aijo M et al., Laskarilehti 34/2018,
1800-1801.
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UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa - omahoitoasiaa — muita uutisia Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

uoreen USA:ssa tehdyn tut-
T kimuksen mukaan runsaasti
liikkuvien vanhusten muisti ja
ajattelu pysyivat parempina véahem-
man aktiivisiin ikatovereihin verraten.
Tulosten mukaan silla ei ollut valia,
tuliko liikunta treeneissa vai hyotylii-
kuntana arkiaskareiden lomassa. Tar-
keinté oli, etta liiketta sai usein.
Tutkimustulosten perusteella ei
tosin voida varmuudella sanoa, suo-
jeliko liikkunta aivoja, sillda mahdolli-
sesti vahaisempi fyysinen aktiivisuus
saattoi olla seurausta muistin ja ajat-
telun heikkenemisesta.
Tutkimuksessa seurattiin 454:33a
ikaantynytta ihmista 20 vuoden ajan.
He osallistuivat, muistia, ajattelua ja
fyysista kuntoa mittaaviin testeihin

vuosittain. Lisdksi fyysista kuntoa
seurattiin lilkkunnallista aktiivisuutta
mittaavalla anturilla pistokokein.

Lahde: Helsingin Sanomat 17.1.2019, B 7.

Muutoksia Kelan
etuuksissa

Laakekustannusten vuosiomavastuu
(ns. laékekatto) pieneni yli 30 € vuo-
den 2019 alusta. Nyt se on 572 €/
kalenterivuosi. Kun vuosiomavastuu
ylittyy, maksetaan loppuvuoden ajan
jokaisesta korvattavasta valmisteesta
vain 2,50 € omavastuuosuus.

Takuuelakkeen taysi maara ja sa-
malla elaketuki on nykyisin 784,52 €/
kk, joten korotus on 9,25 €. Kansan-
elakeindeksiin sidottu kansanelake
sailyy ennallaan eli yksin asuvalle
628,85 €/kk ja parisuhteessa elavalle
557,79 €/kk. Samoin ennallaan ovat
Kelan maksamat perhe-elakkeet.
Lesken alkuelake on 324,33 €/kk ja
jatkoelakkeen perusmaara 101,59 €/
kk.

Elakkeensaajan  asumistuessa
huomioon otettavien asumismeno-
jen enimmaismaarat suurenivat 1,8 %
kaikissa kolmessa kuntaryhmassa:

| kuntaryhmaésséa 8 243 €/v

Il kuntaryhmassa 7 581 €/v

[l kuntaryhmassa 6 651 €/v.

Omakotitalon kuukausittaisista
kunnossapitokustannuksista huomi-
oon otettava maara nousi 42,85 eu-
roon. Korotukset otetaan huomioon
seuraavassa elakkeensaajan asumis-
tuen tarkistuksessa. Huomioon otet-
tavat l[ammitys- ja vesikustannukset
pysyvat ennallaan.

Lahde: www.kela.fi/ajankohtaista-henkilo-
asiakkaat (21.12.2018)

Luustoliitto osteoporoosin hyvédn hoidon asialla

steoporoosi Kaypa hoito
-suosituksen paivitys alkaa
maaliskuussa 2019. Edellisen

kerran suositus on paivitetty vuon-
na 2014, jonka jalkeen siihen on teh-
ty kohdennettuja paivityksia vuonna
2015, 2017 ja 2018.

Tana vuonna suosituksen paivi-
tyksesta vastaavassa Suomalaisen
Laakariseuran Duodecimin, Suomen
Endokrinologiyhdistyksen ja Suomen
Gynekologiyhdistyksen asettamassa
asiantuntijaryhmassa on mukana se-
ka entisia etta nykyisia Luustoliiton
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hallituksen jasenia, mm. dosentti ja
ortopedi Joonas Sirola Kuopiosta.

Duodecimin pyynndsta Luusto-
liitto on jo lahettanyt huomioita suo-
situksen paivitystarpeista huomioi-
den osteoporoosia sairastavien na-
kokulman. Lisaksi Luustoliitto seuraa
paivityksen etenemista ja tiedottaa
jasenilleen siita heti, kun se on mah-
dollista.

Lisaksi liitto on mukana Duodeci-
min Pyorean poydan keskustelussa,
jonka tarkoituksena on potilasna-
kokulmien lisadaminen Kaypa hoito

-suosituksiin tulevaisuudessa, Luus-
toliiton, Tule ry:n, Kuntoutusyritta-
jien ja Kuntoutussaation yhteisessa
vaalivaikuttamistilaisuudessa, STM:n
ja THL:n jarjestamassa Tydikaisten ja
ikdantyneiden kaatumistapaturmien
ehkaisyn tyoryhmassa seka Kansalli-
sen TULE-ohjelman ohjausryhmassa.

Tutustu my6s www.luustoliitto.fi/
hyva-hoito ja www.luustoliitto.fi/
hoitamattomuuden-hinta.



Pienilla teoilla on merkitysta!

Luustoliiton avokuntoutuspalve-
lut tuovat kuntoutuksen lIéhelle
ihmisen omaa arkieldmdd. Kun
kuntoutumiskurssi on  riittdvdn
pitkd ja kurssilta saatavaa tietoa
pddsee heti soveltamaan omaan
arkeen, on mahdollista saa-
vuttaa pysyvid muutoksia. Erds
jokaisella  kuntoutumiskurssilla
osallistujissa tapahtuva oivallus
onkin, ettd heiddn omat, pienet
tekonsa ovat tdrkeitd ja vaikut-
tavat heiddn omaan eldmddnsd.

steoporoosissa kuntoutumi-
nen on oppimista, taitojen
ja motivaation rakentamista

oman terveyden yllapitamiseen, voi-
mavarojen kerddmisté osteoporoosin
kanssa elamiseen, omien tavoitteiden
kautta toteutuvaa mielekasta arkea
sekd luottamuksen saamista omiin
kykyihin ja mahdollisuuksiin.
Luustoliiton kuntoutumispalve-
luissa ammattilaisohjaus ja vertaistuki
kulkevat kasi kadessa. Eras kuntou-
tuja kuvasi tata yhdistelmaa niin, etta
kurssilla ammattilaiselta saa tietoa
omahoidon tueksi ja vertaiskeskus-
telut puolestaan auttavat siirtdmaan
teorian osaksi omaa arkea. Myods
kurssien tavoitteellisuus ja erilaiset
toiminnalliset menetelméat auttavat
omahoidon tietojen ja taitojen siirty-
misessa osaksi omaa eldmaa.

fﬁ‘“ oivain €wi

Harva ihminen jaksaa yllapitaa
terveellisia elintapoja vain koska
ammattilainen niin ohjeistaa. Siksi-
pé kuntoutumiskursseilla jokainen
osallistuja laatii itselleen oman na-
kdisensé ja omaan elamaansa so-
pivan tavoitteen osteoporoosin/
osteopenian omahoidon suhteen.
Tavoite pohjautuu itselle tarkeisiin ja
merkityksellisiin asioihin, arvoihin ja
toivottuun elamankulkuun. Jollekulle
on tarkeaa voida kayda metséaretkilla
lapsenlapsen kanssa, toinen rakastaa
matkustelua ja kolmas haluaa pystya
huolehtimaan itse kodin siivouksesta
vield viiden vuoden kuluttuakin.

Omahoidon oivalluksia Helsingin viime syksyn Luustokurssilaisten tapaamisessa.

Kinaporin lwasdolanrsiy
Sy oy

Oleellista on, etta tavoite pohjau-
tuu omaan tilanteeseen ja voimava-
roihin. Hyva tavoite on myds riittavan
pieni ja saavutettavissa oleva, mutta
toisaalta se saa hieman myos haas-
taa. Omahoidon tavoitteen voidaan
ajatella olevan yksi askel portaikossa,
joka vie eteenpain kohti kunkin ta-
voittelemaa tulevaisuutta.

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI
KUVAT: PAULIINA TAMMINEN
JAJENNY LOHIKIVI

Miten kuntoutukseen?

Kuntoutusta toteutetaan kun-
nissa, joiden ammattilaiset ovat
lahteneet mukaan Luustoliiton
kuntoutusyhteistyohon.  Mikali
omalla paikkakunnallasi ei jarjes-
tetd kuntoutusta, voit hakeutua
internetissa tapahtuvalle verkko-
muotoiselle Luustokurssille. Kun-
toutustoiminnasta tiedotetaan
kuntien oman tiedotuksen kautta
seka mm. Luustoliiton verkkosi-
vuilla, séhkoisessa uutiskirjeessa
ja Luustotieto-lehdessa.

Luustoliiton kuntoutumis-
palvelut: luustoliitto.fi/kuntoutus
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Luustoliiton somekoulu

Oletko jo tutustunut Luustoliiton sosiaalisen median kanaviin?
Haluaisitko seurata Luustoliittoa somessa, mutta olet epdvarma,

miten se tapahtuu?

Ifoj' Instagram

Vapaamuotoisin
some-kanavistamme.

Kuvat ovat keskeisessa asemassa.

Osa viestinnasta tapahtuu
hieman pilke silmakulmassa,
mutta asiapitoista sisaltoa loytyy
myos.

Luurangot Liisa, Viljami seka
Pikku-Viljami seikkailevat usein
taalla.

Julkaisuja my0&s esimerkiksi
tapahtumista seka vaikuttamis-
viestintaa.

Hastagit tarkeita!

Linkkien lisdaminen julkaisuihin
ei ole mahdollista.

Kayttd on notkeinta mobiili-
laitteella (&lypuhelin tai tabletti-
tietokone).

Keskeisia toimintoja:

Tykkaysnappi on sydan.
Puhekuplasta paasee
kirjoittamaan kommentin.
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Facebook

Asiapitoista sisaltoa, kuten
Luustotieto-lehden juttuja,
jumppavideoita tai ajankohtaisia
luustoterveyteen liittyvia
julkaisuja.

Tarkeéd vaikuttamisviestinnan
kanava.

Liisa, Viljami ja Pikku-Viljami
nakyvat taallakin.

Hastagit eivat niin tarkeitd, mutta
halutessaan voi kayttaa.

Kayttd onnistuu hyvin seka
mobiililaitteilla etta tietokoneella.

HUOM! Parantaaksesi Luustoliiton
julkaisujen nakymista omissa uuti-
sissasi kannattaa kdyda kommentoi-
massa julkaisujamme. Kommentoida
voit vaikkapa hymiolla. (==

Keskeisia toimintoja:

Tykkaa peukku-napilla.
Kommentoi puhekuplalla.
Jaa julkaisu eteenpain nuolella.

yt aloitamme Luustoliiton
N somekoulun! Ensimmaéisessa

osassa esittelemme kaytta-
mamme some-kanavat ja neuvom-
me, miten niiden kaytdssa paasee
alkuun.

Sosiaalinen media on tarkea osa
nykypaivan viestintda ja se mahdol-
listaa asioiden levittdmisen nopeasti
laajan yleison tietoisuuteen. Yhdessa
jasentemme kanssa voimme saada
luustoasioita ja -tietoisuutta levia-
maan entista laajemmalle. N&in vaa-
livuonna yhteisen viestimme esiin
nostaminen on &arettdéman tarkeaa
ja tarvitsemme siihen kaikkien apual

Luustoliiton kayttaméat some-
kanavat ovat Facebook, Instagram ja
Twitter. Alla esitellaan lyhyesti kukin
kanava ja kuvaillaan niitad Luustoliiton
nakokulmasta. Jokaisella kanavalla on
hieman erilainen luonne, joten niissa
julkaistavat sisallot eroavat toisistaan
jonkin verran.

Luustoliiton viestintd perustuu
tutkittuun tietoon, kuten osteopo-
roosin  kadypahoitosuositukseen.
Viestinnén ei kuitenkaan tarvitse olla
ryppyotsaista, vaikka se asiallista ja
faktoihin perustuvaa onkin.

, Twitter

Asiapitoista sisaltoa, kuten
ajankohtaisia luustoterveyteen
liittyvia julkaisuja.

Twitterissa kuvat eivat ole niin
keskeisesséd asemassa kuin esim.
Instagramissa.

Tarkea vaikuttamisviestinnan
kanava.

Keskustelu on tarkea osa Twitterin
olemusta.

Hastagit oleellisial

Kéyttd sujuvinta mobiililaitteilla.
Julkaisut ovat nimeltaan twiitteja.

Keskeisia toimintoja:

Puhekuplasta paaset
kirjoittamaan oman kommenttisi
keskusteluun.

Kahden nuolen muodostamasta
neliosta paaset twiittaamaan
julkaisun eteenpain.

Sydanta painamalla voit tykata.



Miten paaset alkuun?

Luo tili haluamaasi sosiaalisen
median palveluun.

Tykkaa Luustoliitosta ja sen
julkaisuista - tykkaaminen
onnistuu kaikissa kanavissal!

Jaa eteenpaéin Luustoliiton
julkaisemaa sisaltéa. Tama sujuu
parhaiten Facebookissa ja
Twitterissa.

Keskustele ja kommentoi!

Jakaessasi esimerkiksi Luustoliiton
julkaisemaa sisaltéa voit kirjoittaa
sille itse oman johdannon tai otsikon.
Talloin viestista tulee persoonalli-
sempi ja kiinnostavampi.

Muista kayttaa hastageja!

Hastagit eli aihetunnisteet ovat tar-
keitd etenkin Twitterissa ja Instagra-
missa. Hastag muodostuu risuaita-
merkistd # ja sen perdssa olevasta

instagram.com/luustoliitto

#rakastaluitasi
#kukkarokiinni

#hoitopolutkuntoon

sanasta/sanoista. #-merkin ja sanan
valilla ei ole valilyontia. Sanat kirjoite-
taan yhteen. Hastagit kokoavat tiettya
aihetta koskevan keskustelun samaan
paikkaan, jolloin keskustelut on hel-
pompi loytaa.

Luustoliiton kéyttamat hastagit
ovat: #rakastaluitasi #kukkarokiinni
#hoitopolutkuntoon.

Luustoasioihin liittyvissa julkai-
suissa voit kayttaa Luustoliiton has-
tageja.

Some-etiketti

Keskustelu on tarkeaa, mutta muis-
tathan aina olla kommenteissasi
asiallinen ja kaikkia keskustelijoita

facebook.com/Luustoliitto

arvostava. Verkossa keskustelu on ai-
na julkista. Ala kirjoita mitaan sellais-
ta, mita et sanoisi myds kasvotusten.
Kriittinen saa olla, mutta ei herjaava.
Toisten haukkuminen ei kuulu hyvaan
some-keskusteluun. Omalla some-
tilillasi edustat itseasi, etkd esimer-
kiksi yhdistystasi tai Luustoliittoa. Jos
paivitat yhdistyksesi some-kanavaa,
edustat painvastoin yhdistystasi, etka
itsedsi yksityishenkilona.

Kokeillaan ja tehdaan
yhdessa!

Kukaan ei ole seppa syntyessaan, ja
kaikki me tarvitsemme harjoitusta
somen kaytossa.

Rohkeiden kokeilujen kautta
onnistumisiin!

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI

twitter.com/Luustoliitto

Liiketta luille

ihasvoimaharjoittelu on teho-
L kas ja turvallinen keino var-

mistaa sopiva luustokuormi-
tus. Alaraajojen hyva lihasvoima on
edellytys hyvalle liikkumiskyvylle.
Ensi arvoisen térkeada on harjoi-
tella aina oman voinnin ja kunnon
mukaan. Luustoliiton nettisivuilta
|6ytyy kolme eritasoista kotivoi-
misteluohjelmaa videoituna seka
tulostettavana materiaalina luusto-
kuntoutujalle: luustoliitto.fi/mate-
riaalit/videot/luustokuntoutujan-
kotivoimisteluvideot/.

Voit tehda liikkeitad paivittain.
Aloita tutustuen liikkeisiin ensin ja
lisaa toistoja, kun liike tulee tutuksi.
Muista aina hyva ryhti.

Tuolilta yl6snouseminen

1. Istu tuolilla selka suorana, jalka-
pohjat tukevasti maassa ja kadet
ristissa olkapailla.

2. Nouse seisomaan ojentaen myos
selka suoraksi.

3. Laskeudu rauhallisestija hallitusti
takaisin istumaan.

12O OUILLY FOANYOIDA

*Jos sinulla on vaikeuksia paas-
ta tuolista ylos, voit antaa kasien
roikkua vapaina sivuilla. Mitd ma-
talammalta ja pehmeammalta tuo-
lilta nouset ylds, sité tehokkaampi
liike on. Tama like on osa keskita-
son kotijumppaohjelmaa.

TEKSTI: THINA KURONEN

Kotivoimisteluohjelma luustokun-
toutujalle, keskitason ohjelma.
Suomen Luustoliitto ry, UKK ins-
tituutti 2013.
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Yhdessa kohti vaalejal!

Eduskunta- ja mahdollisten maakuntavaalien kynnyksellé on Luusto-
liitto yhdessd jésenyhdistystensd kanssa pddttdnyt tuoda osteoporoo-
sin ndkyvdksi. Nyt sinckin voit osallistua vaalivaikuttamiseen helpostil

yydd omasta yhdistyksesta-
P si jaettavia lentolehtisia (flyer,

ks. seuraava sivu). Kerro nii-
den avulla péaattajille ja ehdokkaille
osteoporoosin tunnistamisen ja hoi-
don tarkeydestd seka ennen kaikkea
ratkaisusta: hoitopolut on tarkeaa
laittaa kuntoon.

Miksi?

Osteoporoosi aiheuttaa jopa 40 000
luunmurtumaa vuodessa, joista
6 000 on lonkkamurtumia. Yksi mur-
tuma lisda uuden murtuman riskin
moninkertaiseksi.

Osteoporoosi on eteneva sairaus,
mutta se voidaan pysayttaal Osteo-
poroosin tunnistaminen ja hoito eh-
kaisevat kalliita ja inhimillista karsi-
mysta aiheuttavia luunmurtumia.

#kukkarokiinni
Miten?

Osteoporoosin tunnusmerkkeja ovat
luunmurtumat ja pituuden lyhenemi-
nen. Osteoporoosi on tarkeda tunnis-
taa ja sen jalkeen tarvitaan osteopo-
roosin kartoitus ja hoito.

Osteoporoosi Kdypa hoito -suositus
toimii perustana osteoporoosin hy-
véan hoidon organisoinnille. Toimiva
hoitopolku edellyttdd hyvaa hoitoa
alusta loppuun saakka. Tarvitaan os-
teoporoosin ennaltaehkaisy, diag-
nostisointi, hoito ja kuntoutus. Myds
sinun paikkakunnallasi.

#hoitopolutkuntoon

Myés sind voit olla vaikuttamassa
sithen, etta hoitopolku toimii paikka-
kunnallasi. Tule mukaan vaalityéhon!

Lisatietoa:

www.luustoliitto.fi/
hoitamattomuuden-hinta
www.luustoliitto.fi/hyva-hoito

Omat terveystiedot Omakannasta

elanyllapitamasta Kansallises-
K ta Terveysarkistosta eli Kanta-

palvelusta 10ytyvat omat ter-
veystietosi yhdesta paikasta. Sieltd
[8ytyvat hoitotiedot ja niihin sisalty-
vat laakarilausunnot seka laborato-
rio- ja rontgentutkimusten tuloksia,
sahkoiset reseptit ja niiden senhetki-
nen tilanne, kuittaus palveluja koske-
vasta informaatiosta, suostumuksen
ja kieltojen asetukset, hoitotahdon ja
elinluovutustahdon antaminen seka
alle 10-vuotiaan huollettavan tiedot.

Paaset omakantaan verkkopank-
kitunnuksillasi, mobiilivarmenteella
tai sahkoiselld henkilokortilla. Voit
myo6s halutessasi saada paperisen
kopion tiedoistasi.

Terveystiedot ovat ehdottoman
luottamuksellisia ja niihin paéasee ka-
siksi vain terveysalan ammattilainen
ja silloinkin vain perustellusta syysta,
kuten apteekkikdynnin yhteydessa
tai hoitosuhteeseen liittyen. Sinulla
on myos oikeus tietaa, ketka henkilot
ovat katsoneet tai kasitelleet tietojasi.
Potilastiedot kirjaa Omakantaan kayt-
tamasi terveydenhuollon yksikko.
Mutta siihen tarvitaan sinun lupasi,
jota yleensa kysytaan ensimmaisen
kayntisi yhteydessa.
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" KANTA-PALVE LUJEN HYODYT

TIEDON
ARKISTO

* Tietojasi voidaan luvallasi siirtaa

Terveyden-
huollon

todistusten
vilitys
Kelaan

Vanhojen
potilas-

tietojen
arkistointi

Suostumus kattaa kaikki terve-
ystietosi, mutta voit koska tahansa
halutessasi rajata tai kieltaa tietojesi
kayton joko Omakannan kautta tai
ilmoittamalla asiasta terveydenhuol-
lon yksikkoon.

sosiaali- ja terveydenhuollon eri
yksikoiden valilld >
potilasturvallisuus paranee

* Omakannasta naet omat resepti- ja
terveystietosi. Voit myos lahettda
reseptien uusimispyynnon seka kirjata
hoito- ja elinluovutustahtosi.

Kanta-
asiakas-

testipalvelu Lahde: www . kanta.fi

Jos havaitset tiedoissasi virheita
tai puutteita, ota yhteys tiedot kirjan-
neeseen terveydenhuollon yksikkéon
suoraan. Téhan voit tarvittaessa pyy-
taa neuvoja vaikkapa yksikon potilas-
asiamiehelta.



HOITAMATTOMUUDEN
HINTA

YKSI
EHKAISTY
LONKKA-
MURTUMA
=30000 €
SAASTOA

P SEURAAVAKSI ¢

#kukkarokiinni
#hoitopolutkuntoon
il

MITEN SINA AIOT VAIKUTTAA
terveydenhuollon ja .Ost.eo.p.orgos“in .tLlnnis‘.Itar‘ninen ja.hoito ehkéise\{ét kalliita ja
iké'léintyneiden palveluihin? inhimillista karsimysta aiheuttavia luunmurtumia.

Osteoporoosi on eteneva sairaus, mutta se voidaan pysayttaal
Osteoporoosin tunnusmerkkeja:

* luunmurtumat

* pituuden lyheneminen

Tarvitaan osteoporoosin kartoitus ja hoito.

Osteoporoosi Kdypé hoito -suositus toimii perustana
osteoporoosin hyvén hoidon organisoinnille: ennaltaehkaisy,
diagnostisointi, hoito ja kuntoutus.

Osteoporoosi aiheuttaa
jopa 40 000 murtumaa

Onko meilla tahan varaa?

www.luustoliitto.fi/hoitamattomuuden-hinta

ssa.
vuode www.luustoliitto.fi/hyva-hoito

| uustoliitto



LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

Keqexid :eAny

Minulla on hiljattain todettu osteoporoosi. Uskallanko Icihted ulos,
koska ulkona on niin liukasta?

yva yleiskunto, lihasvoima ja
H tasapaino auttavat pystyssa

pysymiseen kaiken ikaisilla.
On térkeaa, ettei talvellakaan lopeta
liikkumista. Liikkua voi niin sisalla kuin
ulkona. Ulkona liikkuessa on tarkeaa
muistaa turvallisuus.

Erittain liukas keli on, kun jaan
paalle sataa lunta tai vettd. Liukasta
on myds silloin, kun suojalunta sa-
taa runsaasti ja lampétila on nollan
ja pikku pakkasen valilla. Lisaksi pak-
kasjaksoilla voi muodostua tamp-
paantumisliukkautta alueilla, joilla on
paljon jalankulkijoita. llmatieteenlai-
tos antaa varoituksia jalankulkusaas-
ta ja joillakin paikkakunnilla voi tilata
liukkaan kelin varoituksen tekstivies-
tind puhelimeesi. Ks. lisatietoja mak-
suttomasta palvelusta: www.liukas-
tumisvaroitus.fi.

Kengét kannattaa valita kelin ja
kayttotarkoituksen mukaan. Hyvis-
sa liukkaan kelin kengissé on mata-
la ja leved kanta, jonka takareuna on
viisto ja kuvioitu. Kenkien pohjan on
tarkeaa olla taipuisa ja sen tulisi olla
valmistettu pehmeasta ja huokoises-
ta materiaalista, jolloin se ei kovetu
pakkasella. Tarjolla on myds pito- ja
kitkapohjakenkia. Voimakas ja ristiin
meneva kengan pohjakuviointi antaa
pitoa. Pohjakuvionnin urien tulisi olla
riittdvan syvia ja avoimia kenkien si-
vuista.
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Liukuesteet ehkaisevat liukastu-
mista tehokkaasti. Parhain pito on
liukuesteilla, jotka peittavat koko
kengén pohjan. Liukuesteiden pitaa
olla tyyppitarkastettuja ja sertifioitu-
ja, jolloin niista I6ytyy CE-merkinta.
Kun hankit liukuesteet, ota mukaan
kengét, joiden kanssa aiot kayttaa
niitd ja sovita liukuesteitd kaupassa.
Liukuesteiden valinnassa kannattaa
huomioida, ettd ne voi ottaa pois
mahdollisimman helposti. Kovilla
alustoilla, kuten kivilattioilla, kavelta-
essa liukuesteet ovat liukkaat. Riisu
liukuesteet esim. kauppaan sisélle
mennessasi. Huolehdi turvallisuu-
destasi ja istuudu liukuesteitd puki-
essasi ja riisuessasi.

Liukkaille keleille voi valita myos
nastakengat, jotka antavat hyvan pi-
don, kun tienpinnat ovat jaisia. Nas-
takengissa voi erikoispohjan lisaksi
olla ns. &lynastat, jotka pureutuvat
jaéhan. Kovalla ja tasaisella alustalla,
kuten sisalla, nastat painuvat kengén-
pohjan sisaan, joten kenkié ei tarvitse
riisua sisalle tultaessa. Ole kuitenkin
varovainen, jos sinun taytyy liikkua
nastakengilla sisalla, silla niiden tun-
tuma lattiaa vasten on erilainen kuin
tavallisilla kengilla.

Liukuesteita seka erilaisia pitavia
ja nastoilla varustettuja kenkia myy-
vat mm. urheiluliikkeet. Liukuestei-

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissé esim. ravitsemus,
liikunta, ladkarin maaraaman luu-
|aakityksen itsenainen toteutus ja
yhdistystoiminta.

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

Luustoneuvontaa saa myos la-
hettamalla sahképostia osoittee-
seen luustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Séhkdpos-
tiin on hyva liittdd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.

den tai nastakenkien liséksi voi ulos
lahtiessaan ottaa mukaan kavely-
sauvat ja hyddyntaa niiden piikkeja
liikuttaessa.

Talvikeleilld pihojen ja katujen
lumen poisto, hiekoitus ja valaistus
ovat keskeisia turvallisuustekijoita.
Jos huomaat puutteita asuin- tai tyé-
paikallasi tai kulkuvaylilld, niin ilmoi-
ta niista kunnossapidosta vastaavalle
taholle, kuten taloyhtiolle, kotikun-
nallesi tai tiehallinnolle.

Liukkailla keleilla ei kannata kiireh-
tia. On hyva likkkua harkiten ja keskit-
tyen. Matkantekoon kannattaa myos
varata enemman aikaa kuin yleensa.
Kaatumisen riski kasvaa vasyneena
ja alivireiseing, jolloin tarkkaavaisuus
heikkenee. Samoin vaikuttaa alkoholi.
Kaatumisen ehkaisya on siis myos se,
etta pidat huolta itsestési, syot ja juot
terveellisesti sekéd nukut riittavasti.

Turvallista talven jatkoa
ja lahestyvaa kevatta!

Lahde ja lisatietoa mm.
www.kotitapaturma.fi/

pysy-pystyssa



ASIANTUNTIJA VASTAA

Liukastuin viime talvena kdvelylenkilld ja kaaduin ranteeni pddlle,
jolloin sain kivuliaan rannemurtuman ja liséiksi tiedon osteoporoo-
sista. Kaaduin siité huolimatta, vaikka kdytin liikkumisessa apuna
kavelysauvoja. Minulla oli myés kantapdidn alle laitettavat Devi-

sysin liukuesteet.

Tdnd talvena on ollut todella huonoja ilmoja ja liukkautta on
riittényt. Ulosmeno pelottaa, sillé en halua murtaa luitani. Olen-
kin vdltellyt ulkoilua, sillé pelko on ollut minulle iso ongelma. Onko
mitdcdn, millé voisin vihentdd pelkoani? Vai onko parempi pysyd
sisdtiloissa ja odottaa kevddn tuloa?

Tiedustelee 78-vuotias isoditi Kankaanpddstd

osa rannemurtumista tulee juuri-

kin kaatumisen seurauksena. Sait
samalla tiedon my0s osteoporoosis-
ta. On tarkeaa, etta huolehdit luustosi
kunnosta ja pyrit ehkaisemaan kaatu-
misia parantamalla liikkumiskykyasi
ja kiinnittamalld huomiota liikkumis-
turvallisuuteen.

Pelko on luonnollinen reaktio
epamiellyttavédan tapahtumaan ja
valttaminen tyypillinen tapa hallita
pelkoa. Sen haittapuoli on se, etta
ajautuu helposti noidankeh&an, jossa
ulkona lilkkkumisen valttely heikentaa
liikkumiskykyé ja lisaa epavarmuut-
ta. Nama taas saavat aikaan sen, etta
helpommin kaatuu uudestaan ja pel-
ko vahvistuu. Mietitaan siis hetki, mi-
td muuta olisi tehtavissa kuin pysya
sisatiloissa kevaaseen saakka.

Paras tapa yllapitaa hyvaa liikku-
mis- ja toimintakykya on pysya liik-
keelld ja toimeliaana - juuri niin kuin
kerrot tehneesi. Pidathan siita kiinni
jatkossakin! Ulkona liukastumisilta
suojaavat parhaiten hyvat, keliin so-
pivat jalkineet ja liukuesteet.

Kerroit, ettd kaatuessasi kaytit
kantapaan alle laitettavia liukues-
teitd. Voi hyvin olla, ettd kavellessa
painosi on ollut enemman péakiosilla
kuin kantapaill, ja siksi liukueste ei
ole suojannut liukastumiselta. Sinulla
voisi toimia paremmin joko koko jal-
kapohjan alle laitettavat liukuesteet
tai nastakengat. Talldin on véhemman
merkitysta silla, miten astuu. Myos
lonkkasuojaimet ja esimerkiksi rul-
laluistelussa kaytettavat rannesuojat
voisivat auttaa nimenomaan murtu-
mien ehkaisyssa.

I kava kuulla tapaturmastasi. Iso

Mukanasi oli kdvelysauvat. Mietin,
halusitko sauvojen avulla tehostaa ka-
velya vai olivatko sauvat mukana siita
syysta, etta koit tasapainovaikeuksia?
Jos koet, etta kavely on epavarmaa,
on tarkeda kehittaa tasapainoa. Jot-
ta tasapaino kehittyisi, harjoituksia
on tehtéva useasti viikossa. Samalla
kannattaa myos harjoittaa jalkojen
lihaksia. Kaytkd jo jumpparyhmaés-
sa tai jumppaatko kotona? Jos et,
suosittelen lampimasti aloittamaan.
Monipuolinen tasapaino- ja lihasvoi-
maharjoittelu parantaa liikkkumis- ja
toimintakykya ja siten vahentaa kaa-
tumisia ja kaatumisvammoja.

Tasapainon ja liikkkumisvarmuu-
den parantuessa myds kaatumisen
pelko monesti helpottaa. Liikunnan
ohella myoés muilla elintavoilla, ku-
ten ravitsemuksella on tarked mer-
kitys toimintakyvyn yllapitamisessa.
Huolehdithan siis, ettd syot riittavan
usein ja monipuolisesti ja muistat
my®ds juoda nestetta riittavasti paivan
aikana.

Kaatumiseesi on varmasti myos
vaikuttanut alustan hiekoittamatto-
muus. Vastuu teiden, jalkakéaytavien
ja pihojen kunnosta on mm. kunnilla
ja taloyhtisilla. Hoito ei aina ole riitta-
van hyvaa tai nopeaa. Yksi konsti on
pitaa itsella pientd hiekkapussukkaa
taskussa ja hiekoittaa tiensa vaikkapa
postilaatikolle ja roskikselle, jos ku-
kaan muu ei ole sitd vield kerennyt
tekemaan.

Huomioithan hyvat jalkineet (ja
liukuesteet) myos nailla pienilld ka-
velymatkoilla.

Talvella kannattaa myds miettia
asiointi- ja ulkoilureitit niin, ettd ne
olisivat mahdollisimman huolletut,
vaikka sitten joutuisikin kulkemaan
vahan pidemmaén matkan. Lisaturvaa
tuo kavelykaveri. Kahdet silmaparit
my0&s nakevat vaaranpaikat yhta sil-
maéparia paremmin. Ja onhan se myo6s
mukavampaa menna kahdestaan.
Olisiko sinulla ystava tai naapuri, joka
lahtisi kanssasi ulkoilemaan? Useilla
paikkakunnilla on my&s ns. ulkoiluka-
veritoimintaa, josta voi pyytaa itselle
ulkoiluseuraa.

Lisaksi korostaisin sita, etta valil-
1& keli todellakin on niin huono, ettei
ulos kannata lahtea edes kaksin - ellei
ole ihan pakko. Onneksi naita paivia
ei ole montaa.

Reippaita mutta turvallisia
ulkoiluhetkia!

Linkki: www.kaatumisseula.fi, josta
[6ydat mm. kaatumisvaaran itsearvi-
ointilomakkeen, 10 keinoa kaatumis-
ten ehkaisyyn, tarkistuslistan niista
kaatumisen vaaratekijdista, joihin voit
itse vaikuttaa seka lilkuntaohjeen.

SAIJA KARINKANTA
FT, ft, projektipaallikko/erikoistutkija
UKK-instituutti
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Kentaltakas:rl

hteiskunta muuttuu. Palveluita
Ykehitetéén ja digitalisoidaan.

Tavoitteena palveluita kehi-
tettdessa on helppokayttoisyys ja
parempi tavoitettavuus. Valitettavasti
hienot tavoitteet ja kdytanto eivat ai-
na kohtaa. Kasvokkain kohtaamiselle
ei ole enda tarvetta, ja aika ihmiselta
ihmiselle véhenee palveluiden sah-
koistyessa.

Myds vapaaehtoistoiminnassa
vallitsee murroskausi. Jarjestotkin
muuttuvat muun maailman mukana,
mutta oivaltavat kohtaamisen merki-
tyksen.

Luustoliitto tunnistaa jasenistonsa
moninaisuuden, kuuntelee mielelldén
tarinoita, toiveita ja pyrkii vastaa-
maan erilaisiin tarpeisiin. Me haluam-
me edistdd yhdesséd vapaaehtoisten
luustoyhdistysaktiivien kanssa jasen-
temme hyvinvointia.

Tarkeimmat tehtdvdmme ovat
palveluiden kehittdminen, luusto-
tietouden lisddminen seka yhteis-
kunnallinen vaikuttaminen. Yhdessa
toimien saamme osteoporoosin na-
kyvammaksi ja sita kautta edistamme
hoitopolkujen kehittamista, voimme
ottaa kantaa hoidon laatuun ja seu-
rantaan seka varmistamme osteopo-
roosin omahoitoon riittavan tuen. Yh-
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distykset tarjoavat jasenilleen tietoa,
virkistysta, monipuolista toimintaa ja
kuuntelevaa korvaa arjen haasteissa.
Kukaan ei voi hyvin, jos jaa yksin. Yh-
dessa olemme vahvempia.

Sinua tarvitaan kertomaan oma
kokemuksesi, ajatuksiasi osteopo-
roosista seka kehitysehdotuksia,
kuinka asiat pitaisi hoitaa vieldkin
paremmin ja millaista tukea sina kai-
paat arkeesi osteoporoosin kanssa.
Helmikuussa sinulla on mahdollisuus
vastata jasenkyselyyn, jossa kysym-
me mielipidettasi hyvaan hoitoon liit-
tyen.

Muutoksessa tarvitaan tekoja,
pelkat sanat eivat riitd. Voit vaikut-
taa esimerkiksi kyselyyn vastaamalla.
Kysely lahetetdaan sahkoisesti kaikil-
le, joiden sé&hkdpostiosoite meilla on
tiedossa ja tarvittaessa saat kyselyn
yhdistyksestasi.

Ota selvaa, mitd omalla paikka-
kunnallasi tehdaan osteoporoosia
tai osteopeniaa sairastavien laaduk-
kaamman hoidon eteen ja kuinka hoi-
to yleensa toteutuu. Tunnetko jo pai-
kallisen luustoyhdistyksen ja yhteista
asiaa edistavat, kultaakin kallimmat,
aktiiviset yhdistystoimijat?

Tarjoa omaa osaamistasi, tarinasi
tai apuasi esimerkiksi jasenillan kah-

vin keittoon tai yhteisen viestin jaka-
miseen - paaset mukaan mukavaan
porukkaan! Oletko mukana jossain
muussa yhdistyksessa? Mitd hyvaa
haluaisit sieltd tuoda mukanasi luus-
toyhdistykseen? Kerro ideasi ja hy-
vaksi kokemistasi toimintamalleista
avoimesti eteenpain. Nain voimme
kehittya parhaiten, toinen toisiltam-
me oppien.

Palveluiden muotoilusta puhu-
taan paljon julkisuudessa. Tama tar-
koittaa alkuvaiheessa palvelun tar-
peen tunnistamista, joka puolestaan
mahdollistaa resurssien jarkevan
kayton. Saastdja syntyy, kun ei tar-
jota sellaisia palveluita, joille ei ole
tarvetta.

Kun ldhdetdan muutostyohon eli
palveluiden kehittamiseen, on tarke-
4 heti alkuvaiheessa istahtaa saman
poydén &aareen palvelun kayttajan
sekd muiden toimijoiden kanssa - oli
sitten kyse ammattilaisen tarjoamas-
ta palvelusta asiakkaalle tai jarjeston
yhdistyksille tarjoamista palveluista.

Luustoliitossa tarjotaan palveluita
monelle eri kohderyhmalle. Luusto-
liiton yhdistyksille tarjottavien pal-
veluiden tarkoituksena on auttaa ja
helpottaa vapaaehtoisena toimivan
tehtavaa ja vapauttaa aikaa kaikkein
tarkeimmalle: vuorovaikutukselle ja
kohtaamiselle.

Olen kiertanyt puolen vuoden
aikana monessa yhdistyksessa ja
saanut tutustua korvaamattomiin
vapaaehtoisiimme, jotka tarjoavat
tukeaan osteoporoosia sairastaville
paikallisesti. Palveluita kehittamalla
haluamme varmistaa myds auttajien
hyvinvoinnin ja hyvinvoivan yhdis-
tyksen.

Kuulen mielellani lisaa yhdistyk-
sessa jo aktiivisesti toimivien ajatuk-
sia arjesta: mitka asiat rasittavat tai
tuntuvat haasteellisilta vapaaehtois-
toiminnassamme, mitké asiat pitéisi
ehdottomasti uudistaa ja ratkaisueh-
dotuksianne seké toisaalta haluaisin
kuulla mitké asiat toimivat hyvin ja
missa yhdistyksenne on erityisen
vahva.

Vahvaa ja vaikuttavaa tekemista
tarvitaan, erityisesti nain vaalivuon-
na, jos haluamme saada yhteisen
viestimme kuuluviin.

TIINA KURONEN,
JARJESTOSUUNNITTELIJA



Tarvitsetko tukea liikunnan aloittamiseen?
Tiedatko, onko sinun asuinkunnassasi
tarjolla lilkuntaneuvontaa?

Jokaisessa kunnassa tulisi

olla lilkkuntaneuvontaa

Syksylla 2018 julkaistiin liikuntapoliit-
tinen selonteko (OKM), jonka mukaan
maakuntien ja kuntien tulee yhdessa
huolehtia siita, etta riittavia liikunta-
neuvontapalveluja on saatavilla. Talla
hetkella yksil6llistd prosessinomaista
liikuntaneuvontaa tarjoaa 150 kuntaa

(Kipinat 2/2018).

Lilkunta Kaypa hoito -suosi-
tuksessa annetaan linjaus liikunnan
roolista osana hoitoa. Suosituksen
mukaan saannodllisen liikkunnan tulee
kuulua pitkaaikaissairauksien, mm.
diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja
liikuntaelinsairauksien, ahtauttavien
keuhkosairauksien, muistisairauksi-
en, depression ja useiden sydpasai-
rauksien, ehkaisyyn, hoitoon ja kun-
toutukseen. Tarvittaessa se on hyva
yhdistdd muihin elintapamuutoksiin
ja hoitoihin (Lilkunta Kaypa hoito

-suositus 2016).

Osteoporoosissa liikunta on
osa sairauden omahoitoa

Luusto tarvitsee saannollista liikkun-
taa uusiutuakseen ja vahvistuak-
seen. Liikunnan avulla voidaan kehit-
taa lihasvoimaa, tasapainoa, kette-
ryyttad ja lilkkkumisvarmuutta seka
siten osaltaan ehkaista kaatumisia ja
niista seuraavia luunmurtumia.

Osteoporoosia sairastavan tuli-
si saada tukea ja ohjausta lilkkunnan
aloittamiseen ja sopivan liilkuntamuo-
don ldytamiseen. Kunnan tarjoama
likuntaneuvonta on osa sosiaali- ja
terveyspalveluiden elintapaohjausta
ja se toteutuu parhaimmillaan mo-
niammatillisena yhteistyona. Palvelu
on tarkoitettu erityisesti terveytensa
ja hyvinvointinsa kannalta riittdmat-
tomasti liikkuville.

Liikuntaneuvonta on
prosessi

Lilkkuntaneuvonnan tavoitteena on
innostaa liilkkumaan kullekin mielui-
salla tavalla, terveytta ja hyvinvointia
edistden. Liikuntaneuvonta on am-
mattilaisen ja asiakkaan keskinaista
vuoropuhelua. Se on prosessi, joka
etenee vaiheittain ja on tavoitteelli-
nen. Palvelu voi sisaltaa tarvittaessa
useampia tapaamisia ja/tai yhtey-
denottoja ammattilaisen ja asiakkaan
kesken. (Muutosta liikkeella 2013.)
Litkunnan palveluketjun toimi-
vuus edellyttdd terveydenhuollon
ja lilkkunnan ammattilaisten tiivista
yhteistyota seké paikallisten yhdis-
tysten ja muiden harrasteliikuntatoi-
mintaa jarjestavien tahojen toiminnan
kehittdmista ja linkittdmista osaksi
palveluketjua.  Liikuntapalvelujen
toimivuus edellyttdd kaikkien toi-
mijoiden sitoutumista ja alueellisten
verkostojen hyddyntamista.

TEKSTI: THNA KURONEN

Lahteet:

Opetus- ja kulttuuriministerié. 2018. Valtio-
neuvosto antoi selonteon lilkuntapolitiikas-
ta. https://minedu.fi/artikkeli/-/asset_pub-
lisher/valtioneuvosto-antoi-selonteon-
liikuntapolitiikasta.

Selonteko luettavissa osoitteessa: https://
minedu.fi/documents /1410845/4449678/
Valtioneuvoston+selonteko+liikunta-
politiikasta/16b4a853-180b-ad4f-0127-
€3065b616912 Sosiaali- ja terveysministe-
rio.

Muutosta liikkeella! Valtakunnalliset yh-
teiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia
edistavaan liikuntaan 2020. https://stm.fi/
julkaisu?pubid=3412.

Luettavissa: http://julkaisut.valtioneuvos-
to.fi/bitstream/handle/10024/69937/
URN_ISBN_978-952-00-3412-2_korj.pdf?
sequence=1&isAllowed=y

KKI. Kipinat 2/2018. Missé mennaan liiku

ntaneuvonnassa?Liikuntaneuvonta osaksi
kunnan hyvinvointipalvelua - milla keinoin?
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Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Kutsu Luustoliiton
liittokokoukseen

vaan liittokokous pidetaéan lauantaina 6.4.2019
klo 12-14 Tampereen kylpylasséa (Lapinnie-
menranta 12).

S uomen Luustoliitto ry:n saantdmaéarainen ke-

Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo
10 alkaen ja klo 10.30-11.30 on liittokokousluento.
Kokouksen jalkeen noin klo 14-15 tarjotaan kokouk-
sen osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat saantomaaraiset asiat
(§13).

"Jdsenyhdistys saa ldhettdd liiton kokoukseen yh-
den virallisen edustajan jokaista alkavaa sataa
(100) henkilsjdsentddn kohden, kuitenkin siten, et-
td enimmdismddrd on 10 edustajaa. Yhdistyksen
edustajamddrd mddrdytyy kokousta edeltdvdn
vuoden joulukuun viimeiseen pdivddn mennessd
jdsenrekisteriin merkittyjen varsinaisten jédsenten
mukaan.” (Saannot § 9).

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteystie-
toineen ja erikoisruokavalioineen tulee ilmoittaa
22.3.2019 mennessa liiton toimistoon: toimisto@
luustoliitto.fi. Jasenyhdistyksiin ldhetetdan kokous-
kutsu ja ilmoittautumislomake erikseen. Liiton saan-
tojen mukaan kukin yhdistys vastaa kokousedusta-
jiensa matkakuluista.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus

AL

LUUSTOTJETO w2019 4

‘

Puheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupdivd Tampereella

ja sihteerit: tervetuloa Tampereelle yhteiseen neu-
vottelupdivaan perjantaina 5.4.2019.

I I yvat Luustoliiton jasenyhdistysten puheenjohtajat

Paivan aikana kasitelldédn yhdessa liiton toiminnan tulevia
suuntaviivoja fasilitaattori Lari Karreisen johdolla seka kay-
daan lapi monia ajankohtaisia asioita.

Liitto tarjoaa yhdistysten puheenjohtajille ja sihteereille
taysihoidon Tampereen kylpylassé (Lapinniemenranta
12) seka enintdan 40 € kunkin osallistujan matkakuluista
yleisilla kulkuneuvoilla (matkalaskua ja tositteita vastaan).
Seuraavana paivana pidettavaan liittokokoukseen osallis-
tuville tarjotaan liséksi majoitus Scandic Tampere Cityssa
kahden hengen huoneissa. lltaohjelmana nautitaan kylpy-
lan palveluista!

Tavataan Tampereella!
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Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustoliiton syksyn lomaviikot

Tule viettdmddn ihanan rentouttava ja samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa. Tdmd kaikki on mahdollista vain 100 tai
125 eurolla! Hinta sisdltdd tdysihoidon sekd virkistystd ja tietoa sisdltd-
vdn ohjelman. Hae mukaan Luustoliiton omille lomille!

ule Luustoliiton lomalle saa-
T maan virkistysta, vertaistukea

ja tietenkin lepoa. Péivittdin on
ohjattua lilkuntaa, monenlaista akti-
viteettia, yhdessaoloa seka vertais-
tukea. Viikon aikana tarjotaan myos
luustoterveyteen ja osteoporoosin
omahoitoon liittyvad omahoitoon
liittyvaa tietoa.

Taysihoitoloma on:

B 5taysihoitovuorokautta
edulliseen omavastuuhintaan:
aamiainen, lounas ja paivallinen

I majoitus jaetuissa 2 hengen
huoneissa

B yhteista ohjattua ohjelmaa
véhintaan 2 krt/pv paitsi tulo-
ja lahtopaivéana

Kevaalla ja kesalla haussa
olevat lomajaksot

Lautsian Lomakeskus, Hauho 7.-
12.10.2019 (30 henkil6a). Hakuaika:
20.5.-28.7.2019. Omavastuu 100 €/
hl6. Tutustu lomakohteeseen: www.
lautsia.fi.

Imatran kylpylad 10.-15.11.2019 (30
henkil6a). Hakuaika: 10.6.-18.8.2019.
Omavastuu 125 €/hl6. Tutustu loma-
kohteeseen: www.imatrankylpyla.fi.

Hakulomakkeen voi tayttda sahkoi-
sesti internetissa, mutta vain kunkin
lomajakson hakuaikana, osoitteesta
www.hyvinvointilomat.fi -> Hae lo-
malle -> Avaa sdhkdinen hakemus
tasta.

Lomalle voi hakea myds tilaamalla
hakulomakkeen puhelimitse Hyvin-
vointilomista puh. 010 830 3400 tai
sahkopostitse: toimisto@hyvinvoin-
tilomat.fi tai Luustoliiton toimistolta
puh. 050 539 1441. Laheta postitse tai
tayta sahkoinen hakemuksesi ennen
kunkin lomajakson hakuajan paatty-
mista.

Lomia tuetaan taloudellisesti
Veikkausvoittovaroilla. Luustoliiton
lomien yhteistydkumppanina on Hy-
vinvointilomat ry.

Huom. kuvaa hakulomakkees-
sa (kohta 7) mahdollisimman hyvin
terveydelliset, sosiaaliset ja/tai talou-
delliset syyt sille, miksi haluat tuetulle
lomalle.

Tervetuloa Luustoliiton
lomalle virkistyméaan
ja rentoutumaan!

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 25 |
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. Yhdistyksissd tapahtuu

Pirkanmaan Luustoyhdistys tdytti 20 vuotta

Lokakuun 20. paiva oli Maailman Osteoporoosipaiva ja samalla vietettiin Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry:n 20-vuotisjuhlaa. Onnea 20-vuotiaalle!

Juhlassa mentiin myés poloneesin tahtiin. Kaikki juhlijat
léhtivét mukaan!

Professori Riku Nikander, yksi yhdistyksen perustajista, Kuvassa puuhanaiset juhlan pddityttyd: Ulla Siljamdki-Ojan-
piti onnittelupuheenvuoron, jossa kertoi kasvamisestaan suu (vas.), Anja Saastamoinen, Kyllikki Tanskanen-Sevén,
asiantuntijaksi ndiden kuluneiden kahdenkymmenen Kirsti Jokela ja Helvi Hakala.

vuoden aikana.




Yhdistysaktiivit tapasivat Kummitapaamisten merkeissd

Seinajoella jarjestettiin  kummi-
tapaaminen 21.5.2018, johon osallis-
tui vakea Kokkolan Luustoyhdistyk-
sestd, Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
Seindjoen paikallisosastosta ja Vaa-
san Luustoyhdistyksesta.

Sven-Olof Lindroos (Vaasa), Veikko
Tuominen (Vaasa) ja Kaija Léhdes-
maki (Kokkola).

.
Kuva: Leena Kémppi

-

Raija-Maija Rantala Pirkanmaan Pieksamaen Partaharjussa 13.10.2018 jarjestettiin Eteld- ja Pohjois-Savon
Seindjoen-osastosta (vas.) ja yhdistysten kummitapaaminen. Paivén lopuksi kaytiin tutustumassa
Pirkko Kanerva Kokkolasta. Ristikiven kirkkoon.

Kuvat Aira Hirvikoski
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Jasenalennukset vuonna 2019 - etuja ja alennuksia jasenkortilla

VALTAKUNNALLISET
JASENALENNUKSET

Holiday® Club

Holiday Club valtakunnallinen -15 %
alennus Holiday Club -kylpyldhotel-
lien, Villas- ja Chalets-huoneistojen
sekd loma-asuntojen paivén hinnois-
ta. Alennuksen saa, kun tekee majoi-
tusvarauksen seka maksaa varauksen
Holiday Clubin verkkokaupan kautta
osoitteessa holidayclub.fi. Varaus tulee
tehda koodilla: LUUSTO15 (vain koodin
avulla saa alennuksen).

InstruOptukka :

Kaikissa Instrumentarium, Keops ja

Nissen myymaldissa:

B Normaalihintaiset silmalasit -25 %.

B Optikon suorittama nadntarkastus
ja silmalasiméaarays veloituksetta.

B Naontarkastuksen yhteydessa
silménpohjankuvaus 25 €
(Instrumentarium).

B Normaalihintaiset aurinkolasit
-15 %.

B Normaalihintaiset piilolinssit
-25%.

B Piilolinssitarkastus: sovitus,
vaihtosovitus ja jalkitarkastus
veloituksetta.

Tarjoukset eivat koske kulloinkin voi-
massa olevia myymaloéiden kampan-
joita.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jasenille
monia alennuksia seka risteilyihin et-
ta reittimatkoihin. Voit tutustua jasen-
alennukseen netissé: www.vikingline.
fi/fedut/luustoliitto. Linkista l6ytyy mm.
kausittain voimassa olevia arvokupon-
kitarjouksia.
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PAIKKAKUNTAKOHTAISET
ALENNUKSET

HALIKKO

Halikon Kukkapiste

(Vanha Turuntie 1)

B Normaalihintaisista tuotteista
(ei adressit) -10 %.

Terveyskauppa Life
(Prismantie 2)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

HAMEENLINNA

Naisten kuntosali Fitness Femme
(Raatihuoneenkatu 31,

puh. 040 538 3833)

M Tiistaisin klo 11-12 naisten kuntopiiri.
Jasenille kertamaksu 4,50 €, kuukausi-
kortti 40 € ja 10 kerran kortti 50 €
(voimassa 3 kk).

JOENSUU

Kuntokeskus Energy Oy

(Keskusta: Kauppakeskus Centrumin
2. krs, Kauppakatu 29; Rantakyla:
Ranta-Mutalantie 100; Ylamyllyn
ostoskeskus: Réannitie 3)

M Kuntosali jasenkortilla 4 €/krt. 45 €
kuntosaliohjaus (90 min.), sis. henkil6-
kohtaisen kuntosaliharjoitusohjelman.
Muista mainita ohjausaikaa varatessasi
luustoyhdistyksen sopimus!

Intersport

(Intersport Joensuun Eraurheilu:
Kauppakatu 18; Intersport Joensuun
Keskusta: Kauppakatu 23 B)

M Tekstiileista ja jalkineista

-5 % ovh-hinnoista.

Kelloliike llmakangas ky
(Kauppakatu 27)

M Ohjehintaisista tuotteista -20 %
(ei koske kultasepantoita).

Kulta Nalle Oy

(Kauppakeskus Iso Myy,
Kauppakatu 24)

M Ohjehintaisista tuotteista -10 %
(ei koske kultasepantoita, Polar-
tuotteita eika jo alennettuja hintoja).

Kasityoliike Joen Lanka Oy
(Siltakatu 14)
M Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

AITO hyvan olon kauppa

(ent. Luontaistuntija)

(Pilkon Citymarket, Linjatie 2)

M Liittymallad kanta-asiakkaaksi saa
jasenkortilla kanta-asiakaskorttiin
tuplaleimat 20 euron vélein.

10 leimasta 10 € alennus seuraavasta
ostosta.

KEMI

FysioKemi
(Valtakatu 21-23)
B Luuntiheysmittauksista -10 %.

KOKKOLA

Medirex

(puh. 06 8362 525/kuntosali)

M Kuntosali- ja avoimet ryhma-
liikuntatunnit -10 % normaalihinnoista.

Unilabs

(puh. 06 8241 650/ajanvaraus)

B Kokkolan Réntgen DEXA-mittaus
-10 % normaalihinnoista.

Kasityoliike Katariina /
Askarteluhuone lhan Itse
(Isokatu 11, puh. 06 8223 220,
Sari Aho puh. 040 7032 740)
M Koko tuotevalikoima

-10 % normaalihinnoista.

Kampaamo Pike

(puh. 06 8318 376)

M Kaikista tuotteista -10 % normaali-
hinnoista.

Taito Keski-Pohjanmaa ry
(Kankuri, Mannerheiminaukio 3,
67100 Kokkola, puh. 06 832 8550,
www.taitokeskipohjanmaa.fi)

M Materiaaliostoista (ei tekemisen
paketit) -5 % normaalihinnoista.

KUOPIO

Coronaria Kunto Kuopio
(Torikatu 19)

M -10 % hieronta, fysioterapia- ja
alaraajaterapiapalvelut.

Ita-Suomen yliopiston apteekki
(Puijonkatu 23)

B -10 % normaalihintaiset
ei-laakkeelliset tuotteet.

Puijonlaakson Laakarikeskus
(Kiekkotie 2)
M -10 % tiheysmittaus.

Untamon Urheilu
(Haapaniemenkatu 12)
M - Alennus 10 %.

KALVIA

Kalvian Kuntoutusasema Oy
(puh. 06 8350 533)
M Hieronnat -10 % normaalihinnoista.

Heinikka

(puh. 040 1958 519)

B Paperit, leimat ja kuvioleikkurit
-10 % normaalihinnoista.



MIKKELI

Apteekki Stella

(Stella, Porrassalmenkatu 20)

M Ei-laakkeellliset normaalihintaiset
D-vitamiini- ja kalsiumvalmisteet
-10 %.

M Nutria proteiinipitoiset lisdravinto-
valmisteet, neljan pullon ostajalle
-10 %.

Elena Mikkeli Oy
(Akseli, Maaherrankatu 18-20)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Instrumentarium

(Porrassalmenkatu 25)

B Normaalihintaisista terveys-
tuotteista -10 %, aurinkolaseista

-15 %, kehyksista ja linsseisté -20 % ja
optikon suorittamasta nadntarkastuk-
sesta -15 %.

Kelloliike V. Pylvanainen Oy
(Porrassalmenkatu 25)
M J3senalennus 10-15 %.

Mikkelin Uusi Apteekki

(Akseli, Maaherrankatu 8-20)
B Clukosamiini (Active, Combi,
Strong) ja Jomo Ice -kylmageeli
150 ml -10 %.

Parturi-Kampaamo Salon Riley
(Vuorikatu 7)
M Hoitokasittelyt -10 %.

Savon Hautaustoimisto/Savon Kukka
(Raatihuoneenkatu 12)

B Normaalihintaiset leikko- ja ruukku-
kukat -10 %.

Taitavat suutarit
(Graani, Graanintie 1)
M Liukuesteet -15 %.

OULU

Uusi Muoti
M Kaikissa myymaloissa -10 %
normaalihintaisista tuotteista.

Fulari

(Kirkkokatu 19)

B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.
Kasityoliike Somikki

(Kirkkokatu 29)

B Neulelangoista ja puikoista -10 %.

Oulun Suutari ja Avainpalvelu
(Isokatu 37)

M Tarvikkeista ja myyntitavaroista
-10 %.

Pietan Puoti
(Merikoskenkatu 5)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Casale Cosy Fashion & Living
(Pakkahuoneenkatu 10)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Norin Kello ja Kulta
(Merikoskenkatu 6)
B Normaalihinnoista -10 %,
paristonvaihto 7 €.

Merimaaria
M Kaikissa myymaldissé -10 %
normaalihintaisista tuotteista.

ECCO-Shop

(Isokatu 16)

Bl Normaalihintaisista kengista ja
laukuista -10 %.

Kukkakauppa Kanerva
M Kukista, ruukuista ja koristeista
-10 %.

Kukkakauppa Mia-Maria Oy
(Torikatu 14)
M Kaikista tuotteista -10 %.

Terveystalo Oulu
B Luuntiheysmittauksista -15 %.

PIEKSAMAKI

Euro Kello ja Kulta

(Hayrisentie 4)

M Jasenalennus 20 %, ei koske tyota
(patterinvaihto, kultasepan tyot).

Jalkahoitola Anne Malk
(Keskuskatu 23)
M Jisenalennus 5 €.

Kauneuspiste Outi & Riina
(Keskuskatu 26)

M Tuotteista -10 %, ei lahjakortti-
ostoista.

Ranta-Kukka ky
(Keskuskatu 54)
M Kaikki kukkakaupan tuotteet -10 %.

Parturi-Kampaamo My Lady
(Kalevalankatu 33)
M Tyot ja aineostot -10 %.

Pieksamaen Tukituote ja Apuvaline
(Hayrisentie 2)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Putiikki Sepponen

(Savontie 2)

B D-vitamiinit, kalsiumvalmisteet ja
PH-balance Pascoe -10 %.

SALO

Kukkakauppa Kukkakimppu
(Helsingintie 5)

M Normaalihintaisista tuotteista
(ei adressit) -20 %.

Kukkakauppa Regina
(Horninkatu 11)

M Normaalihintaisista tuotteista
(ei adressit) -20 %.

Intersport
(Kauppakeskus Linjuri, Vilhonkatu 14)
B Normaalihintaisista tuotteista -15 %.

Instrumentarium
M Kaikissa myymaloissa silmalasi-
kehyksista, sokeri- ja verenpaine-
mittareista -10 %.

Jalkahoitaja Tuula Tielinen

M Hoidot asiakkaan kotona,

hinta 35 €, puh. 044 0562 250.
Kasityoliike Anjalin

(Annankatu 5)

B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Salon Nappi
(Annankatu 5)
B Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Suutari Pekka

(Hameentie 37)

M Suutaripalveluista, avaimista,
kaiverruksista -5-15 %.

Aito Hyvanolon Kauppa
(Vilhonkatu 8)
M Normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Tukisukkien tilaukset:

Fysios (Turuntie 1), ft Kaisa Kataja, puh.
010 237 700; Salva ry (llolan-katu 6,
llolansalo), ft Anu Kannari,

puh. 044 7213 355. Sigvaris-polvi-
sukkien hinnat molemmilla 65 € +
mittaus 20 € 1. kerralla. llolansalossa
matkasukat 21,50 €.

Kortit, adressit, t-paidat ja pipot
Salon Luustoyhdistyksella on myyn-
nissa edullisia eri tarkoituksiin sopivia
kortteja ja adresseja seka t-paitoja ja
pipoja.

SAVONLINNA

Hyvénolon Kauneuskeskus Ruusunen
(Olavinkatu 57)

W Kampaamopalvelut -10 %,

hoidot (ei jalka-) -10 %.

Luontaistuote Elaméanlanka
(Olavinkatu 53)
B Normaalihintaiset tuotteet -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki
(Citymarket, Tulliportinkatu 10)

B D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet seka
liukuesteet kenkiin -10 %.

Scannova Oyj

M Luuntiheysmittaus (Dexa) -20 %,
hinta 120 € sis. lausunnon, tarvitaan
erikoislaakarin/laakarin lahete (Sininen
talo, Savonlinna).

VARKAUS

Kommilan Apteekki

(Savonkatu 42)

M Normaalihintaisista, ei-laakkeellisis-
ta tuotteista -10 %.
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Luustoliiton tyéntekijét tutuiksi, osa 5

TEKSTI JA KUVA: SANNA PAAKKI

Sanna Paakki, toimistosihteeri

Kesdlla 2018 tydskentelin freelancerina usealle tyénantajalle ja
etsin kokoaikaista tyétd. Halusin nimenomaan jérjestéalalle toi-
hin. Kun Luustoliittoon tuli opintovapaan sijaisuus auki, riemuk-
seni sain paikan. Nyt tydskentelen Luustoliiton toimistosihteerind

ja viihdyn hyvin!

yonkuvaani kuuluu esimerkiksi
T jasenrekisterin ja nettisivujen

paivittamista, esitteiden pos-
tittamista, laskutusta, Luustotieto-
lehden tapahtumakalenterin toimit-
tamista, toimiston perustoiminnoista
huolehtimista, tiedotteiden kirjoit-
tamista seka asiakaspalvelua. Olen
koulutukseltani filosofian maisteri ja
opiskellut paaaineenani kotimaista
kirjallisuutta, joten olen mielissani,
kun tyénkuvaani kuuluu kirjoittamista
ja oikolukemista.

Kuuluin opintojeni aikana kolme
vuotta oppiaineemme opiskelijoiden
ainejarjeston hallitukseen, ja ehka
sieltd alun perin herasi kiinnostukseni
jarjestotydhon. Arvostan yhteiskun-
nallista vaikuttamista seké tarkeiksi
koettujen arvojen ja heikompiosais-
ten puolustamista, mita jarjestot
tekevat.

Jarjestotyossa paasee tekemaan
monipuolisesti erilaisia tehtavia,
tyonkuva voi joustaa tilanteen mu-
kaan, eika asioista paattaminen edel-
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lyta byrokraattisesti monen eri hen-
kilon hyvaksyntaa. Tyontekijat paase-
vat kadyttamaan omia vahvuuksiaan ja
oppimaan uutta. Olen paassyt mu-
kaan esimerkiksi kehittamaan liiton
viestintaa, johon nykyaikana taytyy
panostaa aiempaa enemman.

TyGssani opin lisaa jarjestoken-
tastéd ja huomaan, mitké asiat ovat
ajankohtaisia mihinkin vuodenaikaan.
JarjestotyOssa saa olla tekemisissa
ihmisten kanssa ja kohdata erilaisia
persoonia. Tama onkin tyoni ehké pa-
ras puoli. Jarjestoalan haasteena pi-
dan mahdollista jasenmaaran vahe-
nemistd ja aktiivijasenten vahyyt-
ta, jolloin ilo vapaaehtoistydsta voi
muuttua taakaksi.

Yhdistysten tukeminen on tarkea
osa tyotani. Jasenet soittavat ja ldhet-
tavat minulle sdhkopostia, ja osaan
heista olen saanut tutustua kasvo-
tusten esimerkiksi liittokokoukses-
sa. Tunnen jo monet yhdistysaktiivit
ainakin nimelta, ja ilahdun, kun joku
tuttu soittaa. Nyt kun olen oppinut

tuntemaan Luustoliiton toimintaa,
osaan vastata moniin soittajien kysy-
myksiin ja jos en osaa, ohjaan kysyjan
eteenpain.

Luustoliitossa olen oppinut paljon
myos osteoporoosista. En aiemmin
tiennyt, kuinka yleinen ja huonosti
diagnostisoitu sairaus se on ja etta
siita voi parantua.

Vapaa-ajallani urheilen, kat-
son elokuvia ja luen. Kuulun myoés
pubivisajoukkueeseen, jonka kans-
sa osallistumme tietokilpailuihin
yhdestd kolmeen kertaan viikossa.
Visailussa on mielesténi kyse poh-
jimmiltaan samasta asiasta kuin
yhdistystoiminnassa: oman porukan
|6ytamisestd, yhteisista tavoitteista,
joita kohti menné&an, jokaisen osallis-
tujan térkeasta panoksesta ja yhdes-
sa onnistumisen ilosta. Kuinka hyva
mieli tuleekaan, kun joku meidén
joukkueestamme keksii vastauksen
kiperaan kysymykseen! Tydyhteisés-
tani ajattelen samalla tavalla: iloitsen
toisten onnistumisista, kannustan ja
saan kannustusta muilta.

Viiden hengen tyoyhteisdssam-
me vallitsee naurava ja rempsea
ilmapiiri, jonka uskon vain paranevan,
kun kuudes tyéntekijamme aloittaa
maaliskuussa. Pienelld porukalla riit-
taa tekemista, mutta uskon, etté posi-
tiivinen asenne kantaa pitkalle.



ailla  sivuilla  yhdistyk-

set ilmoittavat tulevis-

ta tapahtumistaan ym.
tiedotusasioistaan. Lisatietoja
[oydat myoés yhdistysten koti-
sivuilta: www.luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 25.4.2019 mennessa osoit-
teeseen: toimisto@luustoliitto.fi

lImoitathan
sahkopostiosoitteesi

Onko sinulla kéytossasi sahkopos-
tisoite, mutta et ole ilmoittanut sita
yhdistyksellesi? Seka yhdistykset
etta Luustoliitto lahettavat Luusto-
tieto-lehden ohella tietoa toimin-
nastaan myos sahkopostitse.

Jos et vield saa sahkopostia yh-
distykseltasi tai Luustoliitolta (esi-
merkiksi sahkoista jasenkirjetta,
Luustoviestia), pyydamme ilmoit-
tamaan sahkopostiosoitteesi Luus-
toliittoon Sannalle osoitteeseen:
toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisen katu 4,
50100 Mikkeli

Varapuheenjohtaja:
Satu Auvinen-Leinonen
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Sihteeri:
Sirkka Nuutinen, puh. 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Jasensihteeri:
Sirkka Muurikka, puh. 040 726 2221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkilo:
Marit Salo, puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

La 30.3. klo 14 kevatkokous Toi-
mintakeskus Neuvokkaassa Piek-
samaelld. Saantomaaraiset asiat
seka kiireellisena asiana uuden
puheenjohtajan valinta. Klo 12.30
kahvitarjoilu/arpajaiset ja klo 13
Luustoliiton toiminnanjohtajan An-
sa Holmin luento:"Yhdistys oma-
hoidon tukena — oman toiminnan
tarkastelua toiminnallisin mene-
telmin”.

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6:
Marit Salo, puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Kokoontuminen kerran kuussa tiistaisin
klo 16-17.30 Estery-talolla (Otto Manni-
sen katu 4), ellei toisin mainita.

Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
Kaupunkilehdessa Estery-ilmoitusten
yhteydessa.

Vertaistuki-illat:

Ti 12.3. fysioterapeutti Leena Kamppi
pitaa tuolijumpan.

Ti 9.4. Hanna Kuitunen Eteld-Savon
Muistiyhdistyksesta kertoo mm. muis-
tista, edunvalvontavaltuutuksesta ja
testamentista.

Ti 14.5. vertaistukea yhdessa ulkoillen.

LIIKUNTAA
To klo 14-15 omatoiminen kunto-
saliryhma Mikkelin  Kuntopalve-

lussa (Savilahdenkatu 16), 5 €/krt.
Uusi asiakas, varaa ensin aika fysiote-
rapeutille (alkukartoitus, kuntosalilait-
teiden ohjaus, henkilokohtainen harjoi-
tusohjelma) 65 €.

Ma-pe itsendinen kuntosalikaynti, 5 €/
krt.

Ke klo 16.45-17.45 Eteléd-Savon Luus-
toyhdistyksen ja Mikkelin Selkayhdis-
tyksen yhteinen tuolijumppa Mikkelin
Paivakeskuksessa (Kiiskinmaenkatu 2).
lImoittautuminen paikan paalla. Hinta
30 €/kevatkausi. Yhteyshenkild fysio-
terapeutti Leena Kamppi, puh. 050 339
3181.

Pieksamaen toimintaryhma

Yhteystiedot:
Tuovi Tyrvainen, puh. 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

Anne-Mari Tarvonen
puh. 040 516 1029
am_tarvonen@hotmail.com

Sirkka Nuutinen
puh. 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TAPAHTUMIA

Joka kuukauden toinen torstai kokoon-
tuminen Jarjestotalo Neuvokkaassa
(Tasakatu 4-6). Tapahtumista ilmoite-
taan Pieksamaen Lehden seurapals-
talla.

Vertaistuki-illat:

To 14.3. klo 15.30 toiminnanohjaaja
Sanna Kinnunen: Neuvokkaan vapaa-
ehtoistyon esittely. Vieraana myos va-
paaehtoiset “lehtien lukijat”.

To 11.4. luustohoitajan vierailu.

Kevatretki toukokuussa, paivamaara
viela avoin.

LIIKUNTAA

To klo 15-17 maksuton kuuden yhdis-
tyksen yhteinen lilkkuntaryhma jarjes-
totalon monitoimitilassa.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhteyshenkil6:

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

TAPAHTUMIA

Joka kuukauden 4. to klo 17-19 toimin-
taryhman tapaamiset Jarjestétalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3).

Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

Vertaistuki-illat:

To 28.2. apteekkari Timo Auvinen Sa-
vonlinnan Uudesta Apteekista luennoi
osteoporoosilaakkeista.

To 28.3. hammaslaakari Anni Sjoholm
luennoi suun- ja hampaidenhoidosta.

To 25.4. ohjelma avoin.
To 23.5. kevatretki.

Finnish Bone
Society ry

Johtokunta

Puheenjohtaja:
Jorma Maatta, jmaatta@utu.fi

Varapuheenjohtaja:
Antti Koskela, antti.koskela@oulu.fi

Sihteeri:
Liina Uusitalo-Kylmala, Imuusi@utu.fi

Jasenrekisterin hoitaja:
Paula Pennanen
paula.pennanen@utu.fi

Muut jasenet:

Jessica Alm, jessica.alm@ki.se

Tero Puolakkainen,
tero.puolakkainen@utu.fi

Elina Kylmaoja, elina.kylmaoja@oulu.fi
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Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: khluusto@gmail.com

Puheenjohtaja:
Salme Komonen, puh. 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja:
Aino Sihto, puh. 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Sihteeri:
Liisa Ollikainen, puh. 040 412 9976
ollikainen.liisa@gmail.com

Tiedotus ja jasenasiat:
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 329 9815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Liikuntavastaava:
Vappu Hietala, puh. 044 986 7565
vappu.hietala@hotmail.com

Luustopiiri:

Aino Sihto, puh. 040 564 724
ainosihto@gmail.com ja

Paivi Ikkala, puh. 0400 728 930
paivi.ikkala@gmail.com

Forssan yhteyshenkilo:
Tarja Paulus, puh. 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Vertaistuki:
Riitta Salo, anjariitta.salo@gmail.com ja
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 3299 815

To 25.4. klo 16-18 kevatkokous
Kumppanuustalossa (1. krs, huo-
ne 109). Saantdomaaraiset asiat,
10-vuotishistoriikki. Kahvitarjoilu.

TAPAHTUMIA

To klo 16-18 jasen- ja vertaistuki-illat
seka Luustopiiri Hdmeenlinnan Kump-
panuustalossa (Kirjastokatu 1). Tarjolla
kahvia/teeta ja pienta purtavaa, vapaa-
ehtoinen maksu.

Teemalliset jasenillat:

21.3., 11.4. ja 16.5. Teemat mydhemmin
KaupunkiUutisissa.

Ke 13.3. klo 17-19 vertaistuki-ilta Jokiois-
ten Leivan kahviossa (Huom. muuttu-
nut paikka! Sibeliuksenkatu 1, Forssa).
Kahvitarjoilu, vapaaehtoinen maksu.
Keskustelevat vertaistuki-illat:

28.2.ja 2.5.
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LIIKUNTAA

Ma klo 16-17 vertaisohjaajien vetamat
maksuttomat luustojumpat Keinuka-
marin likkuntatilassa toukokuun puoli-
valiin asti.

To 7.3. ja 4.4. klo 11 kulttuurikavelyt
vaihtuviin kultuurikohteisiin. Lahto torin
ylareunalta. Lisatiedot Vappu Hietala,
puh. 044 986 7565.

To 14.3., 11.4. ja 9.5. klo 11-12 keilausta
Fifth Avenuella. Lisatiedot Arja Viita-
nen, puh. 045 870 7750.

22.5. kevatretki Hdmeenlinnasta Naan-
taliin ja Turun saaristoon. Lahto klo 8.30
HémeBusilla. Naantalissa lounas ravin-
tola Merisalissa, sen jélkeen presidentin
kesdasunnon Kultarannan puutarhan
opastettu kierros. Bussilla Herrankuk-
karoon, josta risteilemaan viimeisella
aidolla matkustajahdyrylaivalla Ukko-
Pekalla Airiston aalloille, valipysahdys
Loistokarin saarella. Takaisin Hdmeen-
linnaan klo 21 mennessa.

Hinta jasenilta vain 89 € (muut 99 €)
sis. kuljetukset, opastuksen, lounaan ja
kahvin valipaloineen risteilyn aikana.
Retki on lehden ilmestyessa tayteen
merkitty, mutta kysele peruutuspaik-
koja Salme Komoselta mieluiten séhko-
postilla k.komonen@gmail.com tai puh.
0400 406 479. Maksu 20.4. mennes-
sé yhdistyksen jasenmaksutilille FI 59
4260 0010 0109 05.

Viime vuoden tapaan lahetamme ja-
senkirjeet sahkopostitse. Sahkopostit-
tomille ja niille, jotka ovat ilmoittaneet
haluavansa myos paperisen version,
jasenkirje on postitettu tammikuussa
viikolla 3. Jos et ole saanut jasenkirjetta,
ota yhteytta tiedottajaan aho.ritvaliisa@
gmail.com tai puh. 050 329 9815.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja:
Anu Salpakoski, puh. 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava:
Mirja Kalima, puh. 0400 517 223
mirja_kalima@hotmail.com

To 11.4. klo 17 kevatkokous yhdis-
tyksen toimistossa (Kilpisenkatu 18,
Jyvaskyla). Esilla saantomaaraiset
asiat. Kahvitarjoilu.

TAPAHTUMIA

Ke 3.4. klo 16-19.30 selkdmessut Jyvas-
kylén kaupunginkirjastossa, yhdistys
mukana messustandilla (Minnansali,
Vapaudenkatu 39-41).

To 23.5. klo 13 kulttuurikavely Jyvas-
kylan yliopiston tiedemuseo Soihtuun,
jossa on nayttely "Vapaita aatteita -
Minna ja Ferdinand Canth Jyvdskylds-
sd”. Lahtd Jyvaskylan Kirkkopuistosta
Minna Canthin patsaalta. Museokaynti
on maksuton. lImoittautumiset kulttuu-
riluotsi Else Heikkila puh. 040 8610123.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja:
Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274
aira.hirvikoski@hotmail.com

Ke 27.3. klo 18 kevatkokous Kok-
kolanseudun omaishoitajat ry:n
tiloissa (Pitkansillankatu 18, Kok-
kola). Kahvitarjoilu.

Yhdistys tiedottaa toiminnastaan Luus-
totieto-lehdesséa, Keskipohjanmaa-

lehden Yhdistykset-palstalla (lauantai-
sin), Facebookissa seka sivuilla https://
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/kokko-
lan-seudun-luustoyhdistys/ ja www.
eviljo.fi.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja:
Tuula Saarinen, puh. 050 347 9510
tuulasaarinen5@gmail.com

28.3. klo 13 kevatkokous
Kumppanuustalo Viikarissa.

To klo 13 vertaisryhma kokoontuu
Kumppanuustalo Viikarissa. Klo 12
kahvio Loistossa lounas omakustan-
nushintaan 7 €.

Suunnitteilla kahvikonsertti, seka teat-
teri- ja konserttiretkia. Uudet jasenet
myos tervetulleita mukaan!



Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Porukkatalo, 1 krs., Savonkatu 23,
Kouvola

Puheenjohtaja:
Riitta Ala-Mayry, puh. 040 5211203
riitta.ala-mayry@gmail.com

TAPAHTUMIA

Ke 27.3. klo 17 sdantémaarainen
kevatkokous Porukkatalossa (1 krs.,
Savonkatu 23, Kouvola).

Ke 10.4. klo 14 murtumahoitaja Saara
Pigg kertoo uusinta tietoa mm. DXA-
mittausten toteuttamisesta Kouvolassa.
Kesaretki taidekeskus Salmelaan Man-
tyharjulle. Ajankohta ja tarkempia tie-
toja lahempéana yhdistyksen internet-
sivulta ja Keskiviikko-lehden jarjesto-
palstalta.

LIIKUNTAA

Arkiperjantaisin klo 11-12 maksuton lii-
kunta-/vertaistukiryhma jatkaa tuttuun
tapaan.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja:

Ulla Siljiamaki-Ojansuu

puh. 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Jasenyhdyshenkil6 ja vertaistuki:
Kyllikki Tanskanen-Sevon

puh. 050 413 2339
kyllikki.tanskanen@elisanet.fi

Ti 12.3. klo 18 kevatkokous Moni-
toimitalolla (Strommer-sali, 4. krs,
Satakunnankatu 13, kaynti Pella-
vatehtaankadulta). Kokouksessa
kasitelladn saantomaaraiset asiat.

TAPAHTUMIA

Klo 17.30 jarjestdjen esittelya, klo 18-
19.15 yleis6luentoja Sampolassa (Sam-
monkatu 2, Tampere).

Ti 5.3. ajankohtaista Kelan etuuksista
selka- ja pitkaaikaissairaille - Kenelle
apua sairaanhoitokorvauksista, kun-
toutuksesta, vammaisetuuksista tai
toimeentulotuesta?

Ti 19.3. LT Tommi Vasankari, UKK-insti-
tuutti: Milloin liikun lilan vahan?

Ti 2.4. professori Seppo Kivinen: Se-
kundaariosteoporoosi eli miten osteo-
poroosin voi saada toisen sairauden tai
laakityksen seurauksena.

Ti 9.4. neurologi Mika Koskinen, Tays:
Huimaus - vakavaa taustalla?

Jasenillat

Ti 12.3. klo 17-18 Monitoimitalossa
(Strommer-sali, 4. krs, Satakunnankatu
13, kdynti Pellavatehtaankadun puolel-
ta). LL, geriatrian erikoislaakari Hanna
Kerminen: Muisti pettaa - onko syyta
huoleen?

Ti 9.4. klo 17-18 Sampolan Kahvila Pu-
linassa (Sammonkatu 2, Tampere) kes-
kustelua ja yhdessdoloa ennen illan
yleiséluentoa.

Ti 14.5. klo 17-19 vertaistukea kavel-
len Tampereen keskustan puistoissa.
Kokoontuminen Plevnan edessa, Fin-
laysonin portin sisapuolella (Satakun-
nankatu 20). Ilmoittautumiset 10.5.
mennessa mieluiten tekstiviesting Anja
Saastamoiselle puh. 040 593 0215.

LIIKUNTAA

La klo 14-15 Reumayhdistyksen kans-
sa lavista eli jumppaamista lavatans-
simusiikin tahdissa Tammelakeskuk-
sessa (Itsenaisyydenkatu 21 B, kaynti
sisapihalta, pagaoven oikealta puolelta).
Ohjaajina Merja Brusila ja Heidi Cagle.
5 €/krt. llmoittautumista ei tarvita, ja
mukaan voi tulla yksittaisellekin kerral-
le.

Ma klo 14.20 osteoporoosi-kuntosa-
liryhma Tampereen stadionilla (Rati-
nan rantatie 1). Tampereen kaupungin
liikuntapalvelujen jarjestama ohjattu
ryhma. Tammikuussa alkaneen kauden
hinta 42 €. Myéhemmin vapaita paik-
koja voi tiedustella puh. 050 554 5874.
Kalliiden postimaksujen takia talle
vuodelle ei ole suunniteltu jasenkirjeen
postitusta. Jos haluat saada sahkopos-
titse tietoa Luustoliitosta tai Pirkanmaan
Luustoyhdistyksesta, kerro sahképos-
tiosoitteesi Luustoliittoon toimisto@
luustoliitto.fi.

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkil6t:

Raija-Maija Rantala, puh. 040 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi ja
Raija Lanttola, puh. 0400 600 356
raija.lanttola@netikka.fi

TAPAHTUMIA

Ti 19.3. klo 18 jasenilta Jarjestotalon
Paulan salissa. LT fysiatrian ja yleislaa-
ketieteen erikoislaakari Esa Makiniemi:
"Miten hoidan luustoani ja ehkaisen
kaatumisia”

Ti 7.5. klo 18 jasenilta Hyllykallion Pih-
lajalinnan Hammasklinikalla (entinen
nimi Kompassi, Lieskatie 2). Hammas-
laakari (suugeriatrian erityispatevyys)
Nina Pahkala: "Osteoporootikon ham-
paiden hoito”.

LIIKUNTAA

Ke klo 17-18 Luustojumppa kevaan ajan
Y-Talon jumppasalissa.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto: Kansankatu 53, 90100 Oulu
puh. 040 510 0886

Puheenjohtaja:
Jorma Heikkinen, puh. 0400 699 000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri:
Tuula Raikkonen, puh. 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava:
Anja Laitinen, puh. 0400 581 427
anjatuira@luukku.com

Ke klo 14-15 jasenille suunnatut laakarin
neuvontapalvelut puh. 0400 699 000.

3.4. klo 17-18 kevaan vuosikokous
Asemakabinetissa (Kansankatu
53). Vuosikokoukseen kuuluvat
asiat. Kahvitarjoilu suolukan kera.

TAPAHTUMIA

Kuukauden viimeisina keskiviikkoina
klo 17-19 vertaistuki-illat Kumppa-
nuuskeskuksessa (Asema-kabinetti,
Kansankatu 53). Aiheet ilmoitetaan
Fortum-lehden seuratoimintapalstalla.

20.3. klo 17-19 osteoporoosiluento
paakirjaston Pakkala-salissa. Luennoit-
sijat ja aiheet ilmoitetaan paikallisessa
lehdessa.

8.4. klo 12-16 Kumppanuuskeskuksen
jarjestama SYKE-tapahtuma.

3.5. Linturetki Limingan lintutornille.
Kiikarit ja omat evaat mukaan. Lahto
klo 9 Kumppanuuskeskuksen edesta.
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LIIKUNTAA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ma klo 12-13 ohjattua ryhmaliikuntaa
Mediterapian tiloissa (6. krs, Hallitus-
katu 36 A). 5 €/krt.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
mail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja:
Aune Saarelainen, puh. 050 5613904

Varapuheenjohtaja:
Maija Kortelainen, puh. 050 599 2536

Sihteeri:
Anita Kortelainen, puh. 040 734 5409

Jasenrekisterinhoitaja:
Taru Turunen, puh. 040 560 7564

Liikuntavastaava:
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Tiedottaja:
Mervi Hainaro, puh. 040 571 5437

Vertaistuki:

Mervi Hainaro, puh. 040 571 5437
Maija Kortelainen, puh. 050 599 2536
ja Liisa Pesonen, puh. 0400 857 640

Ke 17.4. klo 17 kevatkokous Senio-
ripihan Matti-talon Ravintola
Suvannossa (Rauhankatu 1, Joen-
suu). Saantomaaraiset asiat, kahvi-
tarjoilu. Sitovat ilmoittautumiset ja
tiedot erityisruokavaliosta viimeis-
taan 10.4. ensisijaisesti séhkopos-
tilla: liisa.pesonen@kotiposti.net tai
puh. 0400 857 640.

TAPAHTUMIA

Ke 13.3. klo 17 Johanna Kasanen Ita-
Suomen maistraatin Joensuun yksikos-
ta: "Miten ja kenen haluaisin asioitani
hoitavan, jos en itse siihen kykene, eli
miten turvaan tahtoni toteutumisen”
Senioripihan Matti-talon Ravintola
Suvannossa (Rauhankatu 1, Joensuu).
Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot eri-
tyisruokavaliosta viimeistaan 6.3. ensi-
sijaisesti sahkopostilla: liisa.pesonen@
kotiposti.net tai puh. 0400 857 640.

Ke 17.4. kevatkokouksen jalkeen jase-
nilta Senioripihan Matti-talon Ravinto-
la Suvannossa (Rauhankatu 1, Joensuu).
Joensuun Seudun Hengitysyhdistyksen
puheenjohtaja Olavi Pennanen opas-
taa, miten pitdisi hengitta oikein. Har-
joittelemme omaksumaan oikeanlaista
hengitystekniikkaa. Sitovat ilmoittau-
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tumiset ja tiedot erityisruokavaliosta
viimeistaan 10.4. ensisijaisesti sahko-
postilla: liisa.pesonen@kotiposti.net tai
puh. 0400 857 640.

To 23.5. klo 14 vierailu Botaniaan (Hei-
napurontie 70, Joensuu), jossa on kol-
me kasvihuonetta ja yli 2000 kasvia
ympari maailman. Maksuton sisaan-
paasy ja 30 min. opastuskierros, kah-
vilapalvelut omakustanteiset. Tapaa-
minen klo 14 Botanian padoven edessa
sisapihalla. Sitovat ilmoittautumiset ja
tiedot erityisruokavaliosta viimeistaan
16.5. ensisijaisesti sahkopostilla: liisa.
pesonen@kotiposti.net tai puh. 0400
857 640.

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, sahkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot 10ytyvat myos Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava:
Pirjo Sikanen, puh. 050 536 2168
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja:
Seija Makelainen, puh. 040 557 3267

Sihteeri/jasenasiat:
Liisa Jalkanen, puh. 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

12.3. klo 12.30 varsinainen kokous
Suokadun palvelutalossa (2. krs,
Suokatu 6, Kuopio). Kokouksessa
kasitellaan saantomaaraiset asiat.

TAPAHTUMIA

18.3. klo 10-14 kerromme yhdistyk-
sestamme KYS:n ala-aulassa OLKA-
pisteessa (KYS:n ja Tukipilarin koordi-
noima jarjesto- ja vapaaehtoistoiminta
sairaalassa).

Jasenpalaverit

Ti klo 12.30-15 Suokadun palvelutalos-
sa (2. krs, Suokatu 6, Kuopio)

9.4. jasenpalaveri.

7.5. suunnittelemme kevattapahtumaa.
lImoittauminen 9.4. mennessa Pirjo Si-
kaselle.

LIIKUNTAA

To 10.1.-23.5. klo 11-12 osteojumppaa
(Torikatu 19, Kuopio). Jasenet 5 €/krt,
muut 6 €/krt. Ohjaaja Nina Massa (tie-
dustelut Pirjo Sikanen).

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Puheenjohtaja:

Annikki Kumpulainen

puh. 040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

Rahastonhoitaja, jasenasiat ja sihteeri:
Tuija Lehtinen, puh. 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com
Rykmentinkatu 10 as. 13

15700 Lahti

12.3. klo 15 kevatkokous Jarjesto-
keskuksessa. Kokouksessa kasitel-
laan saantomaaraiset asiat. Pulla-
kahvit.

TAPAHTUMIA

Kokoontumispaikka Lahden Jarjesto-
keskus (3 krs., Hdmeenkatu 26 A).

26.3. Vierailu Etela-Suomen kosme-
tologikouluun. Kaikki paikat ovat talla
hetkella varattuja, kysele peruutusai-
koja lahempéana, puh. 040 480 9920/
Annikki.

16.4. klo 18-20 jasenilta, jossa Paijat-
Hameen Kilpirauhasyhdistyksen pu-
heenjohtaja Inga Nieminen ja Paijat-
Hameen Keliakiayhdistyksen puheen-
johtaja Maritta Palmroth kertovat Kilpi-
rauhasen toimintahairioista, keliakiasta
ja gluteenittomasta ruokavaliosta. Kah-
vitarjoilu 2 €/hl6.

14.5. kevatretki Artjarvelle. Ohjelmassa
Ruskovillan tehtaanmyymalé ja teh-
daskaynti, Toyrylan Kartano, Wenn-
stromin tehtaanmyymala ja Artjérven
kirkko. Hinta 30 €/jasen, 35 €/muut.
Sitovat ilmoittautumiset ja maksu 12.4.
mennessa: FI07 5612 1120 3202 10. Kysy
liséa Annikilta puh. 040 480 9920.

LIIKUNTAA

Ke klo 14-15 ja pe klo 13-14 liikunta-
ryhmiimme lilkuntakeskus Zenanassa
mahtuu 1-2 henkil6a.

Ma klo 11-12 Makikatsomon kuntosalis-
sa on vield muutama paikka vapaana.

Lavistunnit jaavat talta kevaalta jarjes-
tamatta, etsimme yhteistyékumppania.
Talla hetkella lavistunteja jarjestaa aina-
kin Zenana, Lady Line, LNV ja Wellamo.

Muistattehan ilmoittaa muuttuneet yh-
teystietonne Tuija Lehtiselle. Tarkem-
mat tiedot kuntosaleista ja tapahtumis-
tamme jasenkirjeessa. Jos et ole saanut



jostain syysta kirjetta, ilmoita puheen-
johtajalle. lmoitamme tapahtumistam-
me myos sivulla https://luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset/paijat-hameen-luus-
toterveys/ ja Jarjestokeskuksen sivuilla
www.lahdenlink.fi seka Facebookissa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
puh. 045 601 6105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat ti klo 12-15.

Puheenjohtaja:
Irene Roos, puh. 050 367 2167
irene.m.roos@gmail.com

Varapuheenjohtaja:
Helena Paulasto

Hallituksen muut jasenet:
Maritta Arstila, Anneli Forsberg ja Riitta
Nordstrom.

Varajasenet:
Ville Bergroth ja Eija Pitkonen.

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kaymalla in-
ternetsivuillamme www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset/paakaupunkiseudun-
luustoyhdistys. Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitettu ensisijaisesti oman yhdistyk-
sen jasenille. Saathan jo jasentiedotteet
sahkopostiisi? Lahetdmme sahképostia
tapahtumista ja yhdistyksen toiminnas-
ta jasenistolle 6-8 kertaa vuodessa. II-
moita osoitteesi toimistoon.

Laakarineuvontaa toimistollamme (3.
krs, Kaisaniemenkatu 4 A, Helsinki) os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksissa,
ei reseptien tai tutkimuslahetteiden
kirjoittamista. Varaa henkil6kohtainen
20 min. aika toimistosta. Jasenet 25 €,
muut 35 €. Kaynnilla voi myos liittya
jaseneksi.

Ti19.3. klo 15-17 dosentti Ville Bergroth.

10.4. klo 18 kevatkokous yhdistyk-
sen toimistolla (Kaisaniemenkatu 4
A, Helsinki). Saantomaaraiset asiat
seka yhdistyksen saantdomuutos-
ehdotus.

Jasenillat Kampin palvelukeskuksessa
klo 17-19 (kerhohuone Broidi, Salomon-
katu 21, Helsinki).

19.3. fysioterapeutti Mira Piispanen pu-
huu liikunnan tarkeydesta.

16.4. Stadin ammattiopiston opiskelijat
kertovat ikaantyvan ihon hoidosta.

Vertaistuki-illat

(3. krs, Kaisaniemenkatu 4 A)

Ti 26.3. klo 17-19. Tervetuloa my6s kaik-
ki uudet! llmoittautuminen: toimisto@
osteopkseutu.fi.

Vertaistukiryhman lisaksi yhdistys tar-
joaa mahdollisuuden kahdenkeskiseen
vertaistukeen. Tiedustelut toimistosta.

TAPAHTUMIA

14.5. kevatretki Stromforsin ruukkiin.
Alueen kirkko, johtajan kartano ja eri-
laiset historialliset tuotantorakennukset
tarjoavat vierailijoille unohtumattoman
aikamatkan. Tarkempia tietoja myo-
hemmin jasenkirjeessa ja kotisivuil-
lamme.

Hangon paikallisosasto

Vetoryhman vetaja:
Paula Huttunen, puh. 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

Magga Ahman, puh. 050 400 2584
Ulla Sjosten, puh. 0400 959 678

Riitta Forstrom-Parnanen
puh. 0407524851

Varajasenet:

Rahastonhoitaja

Eira Tauren, puh. 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen N&sanen, puh. 040 047 8019 ja
Marja Tiainen, puh. 040 738 1485
marja. tiainen@hotmail.com.

Ke 20.3. klo 18 kevatkokous Roxx
Cafessa. lImoittaudu 15.3. mennes-
sa Paulalle puh. 050 309 3445.

LIIKUNTAA

Ma ja to klo 18-19 jasenille maksutto-
mat kuntosalivuorot Astreassa. Kunto-
salivastaava Eira Tauren.

Ke klo 19-20 jasenille maksuton osteo-
jumppa Hangonkylan koulun voimiste-
lusalissa, vetajana Paula Huttunen.

Seuraa EU-lehden Tapahtumia-palstaa
ja Hangon lehden Viikot-palstaa. Meilla
on nyt omat nettisivut. Kom ihag att
folja med EU-lehti och Hangotidningen
och netti.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

C/o Riitta Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja:
Riitta Glodstaf, puh. 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

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

Osteoporoosineuvontaa:
Osteoporoosiohjaaja, fysioterapeutti
yamk Pirjo Hulkkonen, os. Koulukatu
14, 53100 Lappeenranta. Yhteydenotot
puh. 044 791 5325 ja pirjo.hulkkonen@
eksote fi.

TAPAHTUMIA

To klo 14-16 askartelu- ja kasityokerho
Lauritsalan juttunurkassa (Hallituskatu
17-19).

Kuun ensimmaisina keskiviikkoina klo
15 vertaistukiryhma kokoontuu My Ba-
kery Cafessa (Toikankatu 6-8).

16.3. klo 10-15 talvitapahtuma Marjo-
lassa. Ohjelmassa liikuntaa, hyvinvoin-
tia, ruokailu ja kahvit. Osallistumismak-
su 25 €/henkil6. Kuljetus jarjestetty, 5
€/henkild.

LIIKUNTAA

Liikuntaryhmat Joutseno:

Ma klo 12-13 vesijumppa Palvelutalo
Kangasvuokossa. Jasenet 6,50 €/krt,
muut 8 €/krt. Tiedustelut puh. 040 727
0652/Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta:
Ti klo 8.15-9.45 uimahallin kuntosali.

Ke klo 10-11 tasapainojumppa Family
Centerin tiloissa.

Ma klo 11.30-13 kuntosali Lauritsalassa
Lauran kammarissa (Hallituskatu 17-19).
Kuntosalit ja tasapainojumppa 3 €/ja-
sen, 4 €/muut.

Ti klo 11-12 vesijumppa (ei ohjaajaa)
Palvelukeskussaation allasosastolla
(Kauppakatu 58-60). Hinta 5 €/jasen,
6,30 €/muut.

Pe klo 10-11ja 11.15-12.15 FasciaMethod-
kehonhuoltoryhmat Hyva Vire -stu-
diolla (2. krs, Kauppakatu 61). Ohjaaja
Maarit Venaldinen. Hinta 6 €/jasen, 7
€/muut.
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“Tuolilta ylés”- kampanja maaliskuus-
sa, osallistujien kesken arvotaan pal-
kintoja.

Tiedustelut: liikunnat Riitta puh. 040
861 3191 ja retket ym. Anneli puh. 045
124 1540.

Seuraa myos ilmoittelua yhdistyksen
kotisivulla www.osteosaimaaa.fi ja
Eteld-Saimaan keskiviikon ja lauantain
lehdissa Seurat ja yhdistykset tiedotta-
vat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

C/o Salon SYTY ry,
Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja:
Leena Savolainen, puh. 040 753 6849
leena.savolainen@jaminkamir.fi

Varapj./liikuntavastaava:
Aino Ménnikko, puh. 0400 531268
mannikko.aino@gmail.com

Tiedotus/jasenasiat:
Synndve Ojala, puh. 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

Retkivastaava:

Tuula Miikkulainen

puh. 050 540 6935
miikkulainen.teuvo@gmail.com

Hallituksen jasen:
Tuija Kakko, puh. 044 333 3588
kakkotuija@gmail.com

Rahastonhoitaja:

Terhi Saari, puh. 040 765 6890
terhi.saari@hotmail.com
Vuorikuja 2 as 16 24100 Salo

Varajasenet:

Lea Jokinen, puh. 045 354 5585
lea.jokinen@gmail.com

Raimo Toivonen, puh. 050 563 9820
jalmaritoivonen@gmail.com

Emannat/myyjaistoimikunta:
Helja Heininen, puh. 050 544 9891 ja
Oili Virta, puh. 0400 693 273

Isannat:
Heikki Mannikko ja Raimo Toivonen

Toiminnantarkastaja:
Sirpa Saarikoski

Varatoiminnantarkastaja:
Sirkka-Liisa Jonsson

Salon Vammaisneuvoston varajasen
on Mervi Aho, puh. 040 577 3602,
mervi.raho@gmail.com
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Vertaistukihenkil6t:

Aino Mannikko (Salo Halikko)
puh. 0400 531268
mannikko.aino@gmail.com,
Elina Friberg (Salo)

puh. 044 568 9929
epfriberg@gmail.com,
Raimo Toivonen (Salo)

puh. 050 563 9820
jalmaritoivonen@gmail.com,
Sirpa Saarikoski (Halikko)
puh. 040 837 9695
saarikoskisirpa@gmail.com,
Eira Degener (Somero)

puh. 050 558 6586
eira.degener@somero.fi,
Riitta Lahti (Koski TI)

puh. 044 584 0939
kasperintie.ll@live fi,

Maija Leirola (Salo Pernio)
puh. 0400 743 605,

Sinikka Kéhkonen (Sarkisalo)
puh. 040 775 7925,

Mervi Aho (Salo Pernio)
puh. 040 577 3602
mervi.raho@gmail.com,
Synnéve Ojala (Salo)

puh. 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

7.3. klo 16.30 kevatkokous
SYTYn Salissa.

LIIKUNTAA

7.1.-26.4. vesijumpat Salon Uimahallin
terapia-altaassa.

Ma klo 11.35 ja klo 12.25

To klo 10.30

Pe klo 13.00

Ryhmia ei pideta pyhina eika kevatlo-
mien aikana. Kausikortin nayttaminen
kassalle. Jasenet 1 €/krt, muut 2 €/krt,
maksetaan ohjaajille tai yhdistyksen ti-
lille FI92 4715 2020 0045 56.

Ohjaajat: Aino Mannikko puh. 0400 531
268 ja Elina Friberg puh. 044 568 9929.
Uimahallin kayton sisaltavan kortin hin-
ta 45 €.

Ti klo 11-12.30 Salohallin kuntosali
(Pormestarinkatu 5, Salo). Erityisryh-
mien aika eli muidenkin yhdistysten
jasenia salissa 8.1-2.5. Ovikorttia ei
tarvita. Yhteyshenkild Aino Mannikko.

Ma klo 15-16 maksuton tuolijumppa
Pappilantien kerhohuoneessa (Koski
TL) 211.-6.5. Ohjaaja Riitta Lahti puh.
044 584 0939. Ryhma toimii Sydanyh-
distyksen kanssa yhteistyossa.

Ma klo 9-10 maksuton curling-peli Ika-
keskus Majakassa. Ohjaus vuoroviikoin
meidan yhdistyksen jasenten ja Halikon
elakkeensaajien kanssa. Majakan kun-

tosalia voi kayttaa loma-aikoina ma-
pe, ohjeita esilla.

Ollikkalan kuntosali toistaiseksi pois
kaytosta vesivahingon vuoksi.

Liilkunnanvertaisohjaajat:

Pe klo 10 PP-venyttelyryhma Vartsalan
tyovaentalolla, Leena Alanissi ja Tuire
Huttunen.

Ma klo 11.35 ja to klo 10.30 Elina Friberg
yhdistyksen vesijumpat.

Ma klo 16 Sarkisalon PP-jumppakoulu,
Sinikka Kahkonen.

Ma klo 9 Pernién PP-jumppa liikunta-
hallissa, Maija Laukkanen.

Ke klo 10 Majakan PP-jumppa, Aino
Mannikko.

Ma klo 12.25 ja pe klo 13 yhdistyksen
vesijumpat, Aino Mannikko.

Ke klo 13.30 Suomusjarven PP-jump-
pakoulu, Seija Maattanen ja Pirjo Lin-
den.

Ti klo 10 Vaskion PP-jumppa Vaskion
koululla, Anneli Lehtovirta.

To klo 12 PP-tasapainoryhma uimahal-
lin liikuntatilassa, Leena Rahikkala.

Ma klo 15 tuolijumppa Koski Tl:n Pap-
pilantien kerhohuoneessa, Riitta Lahti.

8 kertaa kevat- ja syyskaudella Salon
liikuntatoimen jarjestama erityisvesilii-
kuntaryhma Salon Uimahallin terapia-
altaassa. Tiedustelut Marita Saila puh.
02778 4711, marita.saila@salo.fi tai SYTY
Marika Suuronen puh. 040 356 2016,
marika@salonsyty.fi. Osallistujalla on
avustaja, jonka SYTY maksaa.

Pirteytta Paiviin -kortin omistavat
saavat ovikortin yhdelle haluamalleen
kuntosalille. Yhdistyksen kuntosaliajoil-
la jasenet saavat henkilokohtaista oh-
jausta fysioterapeuteilta ennalta sovit-
tuina aikoina.

Hyvinvointipiste Linjurissa (Vilhonka-
tu 14, Salo) on tk:n v. 2018 aloittamaa,
maksutonta ja ennalta varaamaton-
ta terveydenhoitopalvelua tarjoavaa
toimintaa, jossa yhdistyksetkin voivat
esitelld toimintaansa ja jarjestaa tapah-
tumia.

TAPAHTUMIA

Joka 2. ke klo 14.15-16 Ruususet-askar-
teluryhma SYTYn salissa Sydanyhdis-
tyksen kanssa. Ohjaaja taideaineiden
opettaja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut
Ulla Sagulin-Lehtinen puh. 050 547
0242.



Kuva: Pixabay

7.3. klo 16 vertaistukiasiat ja klo 17.30
luento "suolistosairaudet ja osteopo-
roosi” SYTYn Salissa.

4.4. klo 16 vertaistukiasiat ja klo 17 TtM
ft Tarja Hernesniemi luennoi fysiotera-
piapalveluista ja apuvalineiden kaytos-
ta SYTY:n Salissa.

Ti 7.5. kevatretki Ilolan Arboretumiin
(Kalkkilantie 1325, Kiikala) ja Rekijoen
Myllyyn (Isohiidentie 1190), jossa opas-
tus ja kahvit. Bussikuljetus klo 11.30
Vaskiolta ja klo 12 Salon torilta. Hinta 18
€ maksetaan 23.4. mennessa tilille FI92
4715 2020 0045 56 ja ilmoittautumi-
nen Tuula Miikkulaiselle puh. 050 540
6935.

Kesaretki Nuuksion Haltiaan ja kesa-
markkinat Ikakeskus Majakassa, ilmoi-
tetaan tarkemmin myéhemmin.

Syyskauden tapahtumat luentoineen
tarkentuvat kevatkauden alkupuolella.
Varatut ajat: 5.9. SYTYn Sali, 3.10. SYTYn
Sali, 14.-20.10. Luustoviikko, tapahtu-
mia Linjurissa ja kauppakeskuksissa,
7.11. SYTYn Sali.

Yhdistys tekee yhteistyota Salon Van-
hustoimen kanssa osallistumalla Ma-
jakan (Hornintie 5, Halikko) ja Reimarin
(Heikkilantie 10, Pernio) jarjestamiin
ryhmiin, pitamalla tiedotustilaisuuksia
ja luentoja varaamillaan ajoilla seka yh-
dessa muiden yhdistysten kanssa.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja:
Tiina Kuusrainen, puh. 044 082 6834
kuusrainentiina@gmail.com

Varapuheenjohtaja:
Iris Kurikka, puh. 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

Sihteeri, jasenasioiden hoitaja:
Irma Milan, puh. 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

11.4. klo 17 Kevatkokous Jytyn tilois-
sa (Etelapuisto 9 E 4-5).

TAPAHTUMIA

12.3. klo 17 tutustumme Pieneen kyntti-
lapajaan (Itdpuisto 5).

16.5. jasenilta leirikeskus Osalassa
Kellahdella. Menemme yksityisau-
toilla. Kokoonnumme klo 16 Tikkulan
hautausmaan parkkipaikalla. Osalassa
mahdollisuus saunomiseen, uimiseen
sekd monipuoliseen ulkoiluun. Kahvia
ja makkaranpoistoa tarjolla. lImoitat-
han sihteerille, jos olet tulossa omalla
autollasi.

27.6. klo 16 kerhomajaan Hevosluo-
toon (liristie 4). Tule mukaan kavellen,
pyoralla, autolla tai skootterilla, miten
itsellesi sopii. Tarjolla kahvia, arvontaa
ja hyvaa mielta.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Jasensihteeri (jasenyysasiat, osoitteen-
muutokset ja Osteouutisten tilaukset):
Paivi Vuori, puh. 050 560 3866
vuoripii@gmail.com

Sihteeri:
Maire Kolimaa, puh. 050 524 5256
kolimaa@hotmail.com

Puheenjohtaja:
Olli Simonen, olli.simonen@fimnet.fi

7.3. klo 18 vuosikokous Kampin
palvelukeskuksessa (kokoushuone
Faden, Salomonkatu 21 B, Helsin-
ki). Sdantomaaraiset asiat. Koko-
usasiakirjat nahtavissé kuukautta
ennen kokousta yhdistyksen ko-
tisivuilla  www.suomenosteopo-
roosiyhdistys.fi/yhdistys/jasenko-
koukset.

7.3. klo 17 yleis6luento Kampin palve-
lukeskuksen juhlasalissa (Salomonkatu
21B, Helsinki). Yhdistyksen puheenjoh-
taja, erikoislaakari Olli Simonen: "Luus-
toterveyden ylldpito ja osteoporoosin
omahoito”.

13.-14.6. osteoporoosin opinto- ja vir-
kistyspaivat Heinolassa. Virkistyso-
sioon sisaltyy Heinolan keséateatterin
ensi-iltaesitys "Pokka pitaa” Vaihtoeh-
toina teatterille on kaupunkikierros "Ka-

vellen Heinolaa” tai Kumpelin kylpylan
nautinnot. Kutsu, ohjelma ja tiedot il-
moittautumisesta |0ytyvat osoitteesta
www.suomenostyeoporoosiyhdistys.
fi/ajankohtaista/tiedotteet.

Ma klo 14-15 [aakarin neuvontapuhe-
lin. Puhelinnumero on jasenkirjeessa,
ja maksat puhelusta tavallisen puhe-
lumaksun.

Osteouutiset — séhkoinen uutiskirjeem-
me. Jos haluat uutiset paperiversiona
tai et ole yhdistyksen jasen, ota yhteys
jasensihteeri Paivi Vuoreen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

C/o TULE-tietokeskus,
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja:
Merja Pohjola, puh. 040 755 3035

16.4. klo 18 kevatkokous TULE-tie-
tokeskuksessa. Saantomaaraiset
asiat. Muuta ohjelmaa suunnitel-
laan viela. Kahvitarjoilu.

TAPAHTUMIA

Luennot TULE-tietokeskuksessa
(Wwww.tule.fi):

11.3. klo 12 Paljon puhuttu istuminen
-miniluento.

19.3. klo 12 Unen ja levon merkitys
-luento.

9.4. klo 17 jasenilta TULE-tietokeskuk-
sessa. Luustoasiaa.

10.4. klo 12 Uusia ratkaisuja kavelyki-
puihin nilkassa ja polvessa -luento.

Ti 7.5. klo 12 Luut lujiksi -luento.

16.5. klo 12 Tekoniveleikkauksen jalkei-
nen kuntoutus -luento.

16.5. klo 17 kavelyretki. Lahto Turun
Ruissalon kylpylan parkkipaikalta. Ka-
velyn paatteeksi kahvit kylpylan kahvi-
ossa. lImoittautuminen 13.5. mennessa
Pirkko Laaksolle puh. 041445 7110. Voit
ottaa kavelysauvat mukaan.

30.6. klo 19 Himolan teatterissa Yla-
neelld komedia, nimi ei vield tiedos-
sa. Ennen teatteria sydomme Aurassa
Jenni  Méakimattilan Juhlapalvelussa.
L&hto linja-autoasemalta klo 16, tilaus-
ajolaituri 10. Sitovat ilmoittautumiset
15.5.-9.6. Pirkko Laaksolle puh. 041
445 7110. Hinta 40 € sisaltaa kahvin ja
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pullan véliajalla. Maksu: Turun Seudun
Selkayhdistys F142 5710 0440 1072 25,
viite 2600.

Yhdistyksen jasenet voivat osallistua
my6s kumppanuusyhdistysten (selka-,
reuma- ja nivel-) tapahtumiin.

LIIKUNTAA

Ma klo 15-16.30 ja ke klo 17.30-19 mak-
suton kuntosali 29.5. asti Turun Ruusu-
korttelissa (katutasossa, Puistokatu 11).
Kaytossa liikuntasalin  pukuhuoneet.
Laitteita kaytetdan omatoimisesti, ja
vuoron vastaavana toimii yhdistyksen
vertainen.

12.3. klo 16.30 "Tanssiksi", luustolii-
kuntaa tanssiaskelin TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10, Turku).
Et tarvitse paria mukaan. Sisakengat,
kevyt vaatetus ja juomapullo mukaan.
Lopuksi kahvitarjoilu.

lImoitamme tapahtumista jasenkirjees-
s&, TS/yhdistystoiminta ja luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset/turun-seudunluus-
toyhdistys. Pyydamme ilmoittamaan
sahkopostiosoitteesi, mikéli se on uusi
tai muuttunut parin vuoden aikana.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosférening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessa hallituksen
jaseniin!

Puheenjohtaja:

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

Sihteeri ja jasenasiat:
Kirsti Hast

puh. 040 56187 80
kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet:
Birgitta Finne

puh. 0400 854 849
birgitta.c.finne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
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Lujien luiden resepti

uustotieto-lehden toimitus
L sai vihid kiinnostavasta pik-

kuleipareseptista. Reseptin
on laatinut Luustoliiton hallituk-
sen varajasen ja Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistyksen aktiivi
Hillevi Karjalainen. Nain han itse
kertoo asiasta:

- Loysin Sveitsissa ollessa-
ni hasselpahkinalta maistuvan
herkullisen pikkuleivén, jollaisia
ei Suomesta saanut. Paatin itse
kehittad reseptin: ldhdin &assa-
taikinasta liikkeelle. Vahensin
vehnajauhojen osuutta ja lisasin
vastaavasti pahkinda. Ja lopul-
ta 10ytyi oikea ainesuhde, Hillevi
kertoo ja jatkaa:

- Herkullisen maun lisaksi
hasselpahkinapikkuleivissd on
runsaasti proteiinia ja muita hyvia
ravintotekijoita, joten ne sopivat
hyvin luustokuntoutujille.

Hillevi muistuttaa, ettd ka-
nanmunan osalta kannattaa olla
tarkka. Jos kayttaa kovin pienta
kananmunaa, saattavat pikkulei-
vat halkeilla.

Voit soveltaa ohjetta halusi
mukaisesti.

Hasselpahkinapikkuleivat
a la Hillevi

Vaahdota:
70 g voita/margariinia
1dl sokeria

Lisaa vaahtoseokseen:
Tmuna (n. 60 g)

Sekoita kuivat aineet erikseen
keskenaan:
200 g jauhettua
hasselpahkinaa
n. 60 g vehnajauhoja
1tl vaniljasokeria
1tl leivinjauhetta
Huom. jauhoméara riippuu
kananmunan koosta.

Lisaa kuivat aineet vaahto-
seokseen.

Taikinan tulee olla kiintea ja kova.
Pida ennen leipomista taikina jon-
kin aikaa jadkaapissa. Leivo sitten
taikinasta pyorykoita (n. 25 kpl).
Paista 200-225 asteisessa uunis-
sa n. 12-15 minuuttia, kunnes ne
ovat ruskeita ja napakoita - kunkin
uunin toiminnan mukaisesti (py6-
rykat voivat palaa pohjasta).

Ohjeen ja kuvan ldhetti Hillevi Karjalainen Kuopiosta.
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Tamankertainen ristikko sisaltaa viestin Luustoliitolta vuotta 2019 varten. Ratkaise
ensin ristikko vihjesanojen avulla ja arvaa sitten viestin sisalt6. Laheta vastauksesi
Luustoliiton toimistoon ma 22.4. mennessa joko sahkopostilla: toimisto@luusto-
liitto.fi tai kirjeitse: Suomen Luustoliitto ry, Kéydenpunojankatu 8 G, 00180 Hel-
sinki. Muistathan ilmoittaa myds nimesi ja osoitetietosi, silla arvanneiden kesken
arvotaan kolme kevaista yllatyspalkintoa.

el uustoliitto HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm
Suomen Luustoliitto ry puh. 050 303 8129
Koéydenpunojankatu 8 G, ansa.holm@luustoliitto.fi

00180 Helsinki .. . .
Toimistosihteeri

Liity jaseneksi: Sanna Paakki
www.luustoliitto.fi puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija
Tiina Kuronen

[i r@ ’ You puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

1. Yksi luustoterveyden kulmakivista. Tata
saat esimerkiksi lihasta, kalasta ja palko-
kasveista.

2. Moni vitamiini kannattaa syoda mie-
luummin______ kuin pillerina.

3. Nama kannattaa luustoneuvojan mu-
kaan lisata kenkiin liukkailla keleilla.

4. Paikkakunta, jolla jarjestetdaédn Luusto-
liiton neuvottelupaiva ja liittokokous 5.-
6.4.2019.

5. Pajulahdessa jarjestetaan tallainen 6.-
11.5.2019.

6. Voit tilata maksuttomia tallaisia Luus-
toliiton toimistosta. Ne kasittelevat esi-
merkiksi ravitsemusta, luustoterveyden
kulmakivia tai jumppaohjeita.

7. Luustoliiton toimistosihteerin etunimi.

8. Tassa somekanavassa kuvat ovat kes-
keisessa asemassa.

Edellisessa lukijakilpailussa = arvuutel-
tiin, milla sivulla Viljami-luuranko luu-
raa. Oikea vastaus on s. 2,5, 10, 19 ja 25.

Oikein vastanneista arvottiin kolme voit-
tajaa, jotka ovat Rauni Sankala Oulusta,
Kjell Sjovall Kokkolasta ja Aili Virkki Ha-
meenlinnasta. '

Lahetamme heille kevaisen yllétyspakeﬁn
maaliskuun aikana.

‘Onnea voittajille!

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Vertaiskuntoutumisen
suunnittelija

Jenny Lohikivi

puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi
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Murtuma on usein ensimmaiinen selkei merkki osteoporoosista.
Kompastumisen tai alle metrin korkeudelta putoamisen
ei pitiisi aiheuttaa murtumaa.




