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aman lehden teemana "
on os.teopcirc?.osin hy: Ra kaSta o LUUSTO'”TTO
va hoito. Talla hetkella . 2 Suomen Luustoliitto ry
haasteena monella osteopo-
roosia sairastavalla on se, etta lu ItaSI Hallitus 2019

osteoporoosia ei tunnisteta.

Liian yleista on se, etté korkean Puheenjohtaja:

osteoporoosin riskissa olevia Tiina Huusko Espoo
ihmisia ei 10ydeta eikd ensim-

maisen osteoporoosiperdisen Varapuheenjohtajat:

murtuman jalkeen saada diag- 1. Ritva-Liisa Aho Hémeenlinna

noosia, jolloin hoidon aloitus 2. Ritva Mékela-Lammi  Turku

viivastyy ja osteoporoosi ete-

nee. Osteoporoosin hoidon kannalta kriittinen oman itsensa hoito jaa hel- Hallitus:
posti vajavaiseksi, silléd ohjausta ja tukea seké kuntoutusta eivéat kaikki saa. Minna Huttunen Helsinki
My6s hoidon tehon seuranta saattaa jadgda monen osalta tekematta (ks. Anneli Kerminen Helsinki
hyvan hoidon hoitopolku s. 20-21). Seppo Kivinen Hameenlinna
Hoitosuunnitelmaa ei laadita kaikille osteoporoosia sairastaville, vaikka R|k.u leander Tam|.:>er.e
sellainen pitaisi olla kaikilla avohoidossa olevilla pitkaaikaissairailla hen- Oll Slmgnen He|5|r.1k|
kiloilla. Sita on edellyttanyt jo vuonna 2011 saadetty Terveydenhuoltolaki. Jocies el gpio
Hoitosuunnitelman avulla varmistetaan hoidon potilaskeskeisyys, tuetaan Varais )
omahoidon toteutumista ja samalla vastuutetaan potilas itsensa hoitami- argjase.net.. . .
seen. Liitolla onkin edessé suuri tyd, jotta hoitosuunnitelma saadaan kaikille 1. H.'”eV' Kar@lamen K.uop!.o .
osteoporoosia sairastaville (ks. lehdestd Anna-Mari Kosken haastattelu s. 2 slfe iz Pieksamaki
12-13). ) ,

Jasenyysasiat:
Luustoliiton viela keskeneraisen jasenkyselyn alustavat tulokset kertovat Katso oma yhdistyksesi lehden
surullista kieltdan tilanteesta. Kaksi kolmesta ei ole saanut ravitsemusoh- takaosasta ja ota yhteytts oman
jausta tai ohjausta itselle soveltuvaan liikuntaan, vield harvempi on saanut yhdistyksesi yhteyshenkilén.
apua kaatumisen ehkaisemiseksi tai oman kodin turvallisuuden kartoit-
tamiseksi (ks. s. 11), jossa kerrotaan liiton jasenkyselyn alustavia tuloksia). Lehden osoitteenmuutokset:
Samanaikaisesti on kuitenkin saatu myds hyvia uutisia. Tarkeaa kehittamis- Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
ty6ta hyvan hoidon kehittdmiseksi tehdaan parhaillaan eri puolilla Suomea siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.
(ks. s. 22-24).

S o ] ) ) . Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
Lisaksi Luustoliiton jasenyhdistykset ovat kuluneen kevattalven ja kevaan puh. 050 539 1441
aikana tehneet hienoa vaikuttamistoimintaa osteoporoosin hyvan hoidon tai sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi.
puolesta. Siita kiitos kaikille toimintaan osallistuneille!
Sahkoinen jasenkirje Luustoviesti,

Yhtend hyvana uutisena on my0s se, etta Luustohoitajan tdydennyskoulu- > as€ »
tilaukset: toimisto@luustoliitto.fi

tuksen ovat kdyneet ensimmaiset 21 ammattilaista, ja uusi Luustohoitajan
taydennyskoulutus on kdynnistymaéssa tulevana syksyna - kiitos Ammatti-
korkeakoulu Arcadan (ks. s. 14-15). Kiitos my6s koulutuksen kéyneille seka
ryhman kouluttajana toimineille eturivin ammattilaisille.

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

Neljas hyva uutinen on se, ettd olemme lahdossa tulevana lokakuuna kier-
tueelle kuudelle eri paikkakunnalle yhdessa jasenyhdistystemme kanssa
(ks. takasivu). Tasta on kiittdminen hyvia yhteistydkumppaneitamme.

Yhtené tarkeana taustatekijana liiton toiminnassa on, etta kevaan liittoko-
kouksen yhteydessa Tampereella jarjestetyssa jasenyhdistysten puheen-
johtajien ja sihteerien neuvottelupaivéassa saatiin yhteistyolla laadittua Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
Luustoliitolle tiivistetty toimintastrategia. Se on jatkossa térkea tyokalu
liiton vaikuttamisty6ssa (ks. s. 26).

Liiton toiminnan tavoitteena on, ettd entistd harvempi sairastuu osteopo-
roosiin ja osteoporoosin sairastuneille tarjotaan hyva hoito, asianmukainen
omahoidon tuki sekd kuntoutus. Hyvia lukuhetkid Hyvan hoidon teema-
lehden parissal

Ansa Holm
toiminnanjohtaja



elsinkilaisen kulttuuriravintola

Eliten edessa minua odottaa

tyylikds ja suoraselkainen,
lampimasti hymyileva nainen. Lilja
Vaahtokarista ei voisi arvata hénen
olevan 88-vuotias ja sairastavan
osteoporoosia. Askel kulkee kevyesti
ja varmasti. Liikkumisessa on edel-
leen jantevyytta, jota voisi odottaa
huomattavasti nuoremmalla olevan.

Lilja Vaahtokari on vilpittdméan
kiitollinen terveena eletystéd elamas-
taan. Kaatumisia tai murtumia ei ole
ollut, elamanrytmi on saanndllinen
ja elintavat kunnossa. Siksi osteopo-
roosidiagnoosi oli shokki.

- Pituus oli kylld lyhentynyt
muutaman sentin, ettd ehkapa se oli
merkki, Lilja sanoo.

Lilian elaman asenne on ihailta-
van positiivinen ja ndyran kunnioit-
tava. Han kertoo, etta elaman varrelle
on osunut useita "enkeleitd” eli ihmi-
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sia, jotka ovat johdattaneet eteenpéin
ja auttaneet valinnoissa hankalissa
tilanteissa. Nain oli myos yllattéaen
tulleen osteoporoosidiagnoosin jal-
keen. Silloin selvisi, etta Liljan ysta-
va oli sairastanut osteoporoosia jo
15 vuotta ja pystyi elaméaan edelleen
tayspainoista elaméaa.

- Siina vaiheessa olin itse viela
ihan kauhuissani, ettd luustoni vaan
murenee enka voi sille mitaan. Mi-
nulla ei ollut tietoa. Ajattelin, ettd ys-
tavanihan on parjannyt hyvin ja sain
siité paljon lohtua, etté voin eldé nor-
maalia eldmé&éa osteoporoosista huo-
limatta, kun vaan asetan asiat oikeaan
jarjestykseen.

Myéhemmin Lilja paasi myos
Luustoliiton jarjestdmalle Luusto-
kurssille, josta koki olevan huomat-
tavaa tiedollista apua. Mutta palataan
vield hetkeksi kauemmas mennei-
syyteen.

Elamankokemus luo
arvoperustaa

Nautimme Elitessé herkullisesta
lohikeitosta ja Lilja kertoo pitkia ja
mukaansa tempaavia tarinoita vaihe-
rikkaasta elamastaan. Koko ikansa
hén on asunut Helsingissa.

Sodanaikaiset tapahtumat ovat
vaikuttaneet Liljan maailmankuvaan.
Han kuvailee Talvisodan aikaisia
pommituksia ja tunnelmaa, joka pi-
mennetyssa Helsingissa vallitsi:

- Valoa ei saanut nékya, ikkunoi-
den eteen laitettiin huopia ja pahve-
ja. Ulkona ei voinut valoisaan aikaan
liikkua, kun pommikoneet kiertelivat
taivaalla yota paivaa kylvaen tuhoa
ja havitystad ympariinsa. Helsinki oli
kuin eturintamassa. Oltiin pakokau-
hun vallassa.

- lhmiset halusivat pois kaupun-
gista keinolla milla hyvansé ja lahtivat



junilla ja busseilla. Maaréanpaalla ei
olut merkitysta, kunhan paastiin pois.
Nyt kun on noita pakolaisvirtoja ja
esim. Syyrian onnettomia pakolais-
leireja, ajattelen naitd ihmisia suurella
my®otatunnolla. Kun ihmiset pakene-
vat kodeistaan henkensd hadassa,
silloin heitd on autettava.

Samalainen empaattisuus ja ys-
tavallisyys huokuu Liljan kaikista
sanoista. Han on ollut leskena 30
vuotta, mutta kertoo rikkaista ja mo-
nipuolisista ystavyyssuhteista, joita
on paljon. Valit kaikkiin sisaruksiin
ovat [dmpimat ja Lilja mainitsee myos
olevansa kiitollinen ihanista vanhem-
mistaan.

Ystavyyssuhteet auttavat
jaksamaan elaman kolhuja

Nyt kun ikaa tulee koko ajan enem-
man, alkaa ystavaverkosto harventua.
Lilja ikavoi pois nukkuneita laheisidan,
mutta on my0os ystavystynyt monien
ystéaviensa lasten ja perheiden kanssa
ja kokee heidat osaksi perhettéan.

Oma tytar asuu Kanadassa, va-
lit ovat laheiset. Lilja on sitd mielt,
ettd hyvat ihmissuhteet ovat kaiken
perusta:

- Muutenhan ihminen on yksinéi-
nen ja onneton. Ystavat ovat aarteita.

Sairausdiagnoosi oli Liljalle ylla-
tys, mutta ystavien avulla han on
pystynyt késitteleméaan asiaa.

- Kun on paha olla, taytyy puhua
jollekin, tavata laheisiaan.

Matkoista perspektiivia
omaan elamaan

Katiloksi kouluttautunut ja myo-
hemmin pitkan uran jarjestokentalla
tehnyt Lilja on kiertdnyt maailmaa
ystaviensa kanssa. Matkustelu on
ollut oikein harrastus ja hén kertoo
kolunneensa Euroopan jokaisen kol-
kan. Matkat tehtiin usein busseilla ja
junalla.

- Mieleenpainuvimmat matkat
ovat olleet Palestiinaan, Islantiin,
Tansaniaan ja junalla Siperian halki.
Oman perheen kanssa tehtiin paljon
matkoja kotimaassa.

Lilja kertoo, ettd matkustelu on
laajentanut omaa nakemysta ela-
maésta ja ihmisista. Hanté on aina kiin-
nostanut erilaiset kulttuurit ja ihmiset.
Maat ja paikat ovat kiinnostavia. Kun

eri paikkoja nédkee tarpeeksi, alkaa
huomata, ettd ne ovat ympari maa-
pallon aika samanlaisia, mutta ihmi-
set ja eldmat ovat erilaisia.

Myds kulttuurin harrastaminen
kotimaassa on Liljalle tarkeaa. Ysta-
vaporukassa heilla on kulttuuriklubi,
jossa kokoonnutaan saanndllisesti,
kaydaan nayttelyissé ja teatterissa
seké konserteissa. Lilja on myos itse
pitkan linjan kuorolaulaja ja soittanut
muun muassa pianoa.

- Nykyéén en pysty enaa soit-
tamaan naiden nivelrikkojen myéta.
Kaikki sormien nivelet ovat kipeat ja
turvonneet.

Osteoporoosidiagnoosi
oli yllatys

No kuinka Lilja sitten sai osteopo-
roosidiagnoosin? Se oli sattumaa. Tai
jonkinlaista johdatusta, kuten Lilja us-
koo kaikkien tapahtumien elédmassa
olevan. Kolme vuotta sitten Lilja haki
ja paasi eurooppalaiseen SPRINTT-
tutkimukseen, jossa tarkoituksena
on selvittda saanndllisen lilkunnan ja
ravitsemusohjauksen vaikutuksia toi-
mintakykyyn seka lihaskadon ehkai-
syynyli 70-vuotiailla eurooppalaisilla
ihmisilla.

- Sielld on tutkittu fyysinen ja
psyykkinen kunto kokonaisvaltaisesti
ja tarkasti. Pituus, paino, lihaskunto,
kaikki.

Liljalle tdma oli erityisen kallisar-
voista tietoa, silla hanella ei ole ollut
saannollista laékarikontaktia terveys-
asemalle tai muualle.

- Olen ollut niin terve.

Vuosi sitten luuston kuvauksessa
todettiin osteoporoosi.

- Aiemmin oli nahty lievaa osteo-
peniaa, mutten ollut huolissani, kun
ladkarikaan ei kiinnittanyt siihen eri-
tyistd huomiota.

Yhtakkia Liljan luuston tiheysmit-
tauksen tulos oli -3. Osteoporoosi-
diagnoosi tehdaan, jos luuston tiheys
on vahintdan 2,5 yksikkoa terveiden
naisten keskihajontaa pienempi.

- Olin ihan tyrmistynyt! En voi-
nut kuvitellakaan, ettd mina sairastun.
Olen aina elanyt terveellista elamaa
ja liikkunut paljon. Kun laakari sanoi,
ettd minulla on osteoporoosi, en mei-
nannut millaadn uskoa.

Laakarin kanssa luustotiheysmit-
tauksen tuloksia kaytiin moneen ker-

"Olen niin iloinen,
ettd pddsin
Luustokurssille!”

taan lapi, mutta silti Liljalle jai aukkoja
tietoon erityisesti omahoidon suh-
teen. Laakitys piti my0s aloittaa heti,
mika oli Liljalle toinen iso juttu.

- Kolesterolilaakitysta olen kayt-
tanyt aiemmin, mutta muutoin saan-
nollisia laakityksia ei ole ollut.

Tietoa Luustokurssilta

Luustokurssille, joka on Luustoliiton
yhteistyéssé ammattilaisten kanssa
toteuttama kuntoutumiskurssi, Lilja
[8ysi myos sattumalta. Tai oikeas-
taan sinne johdatti yksi niista elaman
kaannekohtien ihmisistd, joista Lilja
on maininnut aiemminkin.

Toolon  palvelukeskus jarjesti
infotilaisuuden, jonka mainoksen Lilja
oli saanut postiluukustaan. Infotilai-
suudessa oli osteoporoosiin liittyva
esittelypoyta, jonka materiaaleja Lilja
meni selailemaan.

Poydan takana seissyt mies kysyi,
ettd miksi Lilja on kiinnostunut osteo-
poroosista. Niin han tuli kertoneeksi
vastikdan tulleesta diagnoosistaan.
Palvelukeskuksen kuntohoitaja Tapio
Piiroinen suositteli Luustokurssia, jo-
ka oli sattumalta alkamassa seuraa-
vana paivana. Onnekseen Lilja paasi
vield mukaan.

- Olen niin iloinen, ettd paasin
Luustokurssille! Siella selvisi paljon.
Aiemmin tiesin vaan sanan osteo-
poroosi ja ettd se on luustosairaus.
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Kurssilla selvisi miten osteoporoosiin
voi vaikuttaa ja olen tyytyvainen, etta
sain ndma tiedot. Tieto rauhoitti mi-
nua paljon!

Myo6s vertaisten
kurssilla oli tarkeaa.

- Ryhma oli kiva, mukavia ihmisia.
Oli kiva kuulla, mité kukin oli kokenut.

Myohemmin Lilja osallistui myos
Luustoliiton jarjestdamalle Voimaa
vertaisuudesta -vertaiskuntoutujien
peruskoulutukseen.

Luustokurssin aikana Lilja teki
muutoksia eldmassaan. Han opette-
li kiinnittdmaan huomiota riittavaan
kalsiumin ja proteiinin ja D-vitamiinin
saantiin.

- Opettelin juomaan maitoa.
Ajattelin, ettd jos ihmiset téssa idssa
opiskelevat uusia kielid ja suoritta-
vat tutkintoja, niin kylla minakin voin
opetella maitoa juomaan.

Nyt maidonjuonnista on tullut jo
rutiini ja Lilja seuraa muutenkin ravit-
semustaan tarkasti. D-vitamiinia hén
ei ollut ennen syonyt. Nyt veren kal-
sidioli- eli D-vitamiinitasoa kontrol-
loidaan SPRINTT-tutkimuksessa.

tapaaminen

Liikunta on ollut aina
tarkeaa

Liikunta on ollut Liljalle aina tarkeaa ja
hén on esimerkiksi joogannut paljon.
Ennen paatin aamujoogani aina paal-
laseisontaan, mutta nyt olen jattanyt
sen pois, ettei niska niksahda.

Hanelld on saannollinen aamu-
voimisteluohjelma ja lisaksi han tekee
kavelylenkin joka paiva.

- Ennen kavin kuntosalillakin,
mutta nyt en pysty enaa nivelrikon
vuoksi pitamaan kiinni tangoista.
Mokilla kuitenkin pyorailen kesaisin
ja hiihdan talvisin.

Keséaikana Lilja tekee myos pal-
jon puutarhatdita. Luonto on tarkea
paikka, kuten monelle suomalaiselle.
Erityisesti linnuista Lilja pitaa kovasti.
Jatkosta osteoporoosin hoidossa Lilja
ei viela tieda. SPRINTT-tutkimus lop-
puu tana kevaana ja edessa on viela
viimeiset mittaukset.

- Péasen keskustelemaan laakarin
kansaa mielta askarruttavista asioista
ja luustokuvauksen jalkeen katsotaan
jatkot.

16|

"Osteoporoositietoutta
tulisi lisctd, jotta ihmiset ;
osaisivat hoitaa itsgddn."’ -

-

Osteoporoositietoutta
tarvitaan lisaa

Kaikkein tarkeimpana oman sairastu-
misensa jalkeen Lilja on pitanyt tie-
don saantia. Hanesta osteoporoosi-
tietoutta tulisi levittaa laajasti.

Olisi tarkeaa, etta olisi avointa
keskustelua. Usein laakaritkin hoita-
vat vaan murtumaa, mutta osteopo-
roosia ei selvitetd. Osteoporoositie-
toutta tulisi lisata, jotta ihmiset osai-
sivat hoitaa itseaan.

Lilia on myds liittynyt Paakau-
punkiseudun Luustoyhdistykseen.
Vanhana yhdistysaktiivina tama oli
héanelle luontevaa. Lilja on olut jase-
nenéa useassa eri yhdistyksessa ja te-
kee edelleen aktiivisesti vapaaehtois-
tyota. Han osallistuu saannollisesti
tapahtumiin palvelutalossa ja vie
asukkaita ulkoilemaan. Luustoyhdis-
tyksessa han ei halua kuitenkaan nyt
ottaa aktiivista roolia, ainakaan viela:

Miten kuntoutukseen?

- Nyt on tama SPRINTT-tutki-
muskin, pitaa katsoa mita itse jaksaa.

Olen vaikuttunut Liljan kanssa
kaymistani keskusteluista. Aktiivinen
ja iloinen, pyyteetdon ihminen nakee
eldaman hyvat puolet ja osaa arvostaa
niita. Han tietaa myo6s omat rajansa
ja painottaa sita, ettad yksin elamassa
ei parjaisi. Viela toistaiseksi osteopo-
roosi ei vaikuta paivittaisiin toimintoi-
hin, mutta tulevaisuudesta ei tieda.

Yhdesta asiasta Lilja on varma ja
se on se, ettd hén aikoo huolehtia it-
sestaan niin hyvin kuin mahdollista.

Terveisia muille osteoporoosia
sairastaville han ladhettda saatesa-
noilla:

- Tietoa pitaa saada, se helpottaa.
Kannattaa etsiytya Luustokurssille.
Yksin ei kannata jaada ihmettele-
maan. Voi olla vaikea opetella otta-
maan apua vastaan, mutta se kylla
kannattaa.

Kuntoutusta toteutetaan kunnissa, joiden ammattilaiset ovat ldhteneet Luus-
toliiton kuntoutusyhteistyéhon mukaan. Mikali omalla paikkakunnallasi ei
jarjesteta kuntoutusta, voit hakeutua verkkomuotoiselle Luustokurssille.
Kuntoutustoiminnasta tiedotetaan kuntien oman tiedotuksen kautta seka
mm. Luustoliiton verkkosivuilla, sahkoisessa uutiskirjeessa ja Luustotieto-

lehdessa.

Luustoliiton kuntoutumispalvelut: www.luustoliitto.fi/kuntoutus



Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Peppu ylés penkistd - runsas istuminen
yhteydessd lyhyempdédn elémdédn

n tiedossa, ettd runsaasti
istuvilla on suurempi toden-
nakoéisyys kuolla muun mu-
assa sydan- ja verisuonitauteihin ja
syopaan kuin vahan istuvilla. Uusien
tutkimustulosten valossa lista saira-
uksista saattaa olla vield pidempi.
Vahintaan kuusi tuntia paivassa
istuvien todennakoisyys menehtya
20 vuoden seurannan aikana mihin
tahansa kuolinsyyhyn oli noin 20 %
suurempi, kuin alle kolme tuntia pai-
vassa istuvien.

Esimerkiksi sepelvaltimotauti,
diabetes, Parkinsonin tauti, Alzhei-
merin tauti ja tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet ovat tutkimuksen mukaan
yhteydessa runsaaseen istumiseen.

Istuminen voi lyhentdad elin-
ikdd monista eri syista. Runsaaseen
istumiseen liittyy yleensa vahainen
liikunta, ylipaino seka huonot elin-
tavat.

LAHDE: American Journal of Epidemiology
2018;187:2151-2158.

Pédihtyneend voit kaatua hel[pommin

aihteiden kaytto liséa tapa-

turmavaaraa sekd vammojen

vakavuutta — mutta miksi nain?
Paihteet heikentdavat muun muas-
sa psykomotorisia taitoja, jotka ovat
tarkeitd arkipaivaisessa liikkkumisessa
(Schewe et al. 1978). Lisaksi esimer-
kiksi vireystila ja koordinaatio-, na-
ko- seka reaktiokyky voivat heikentya
paihteiden kayton seurauksena (Lill-
sunde et al. 2012).

Kaatuminen on yleisin tapatur-
ma Suomessa. Noin 10 % kaatumi-
sen seurauksena kuolleista on ollut
tapaturman sattuessa humalassa

(SVT 2016). Pohjois-Kymen sairaalan
paivystykseen tulleista kaatuneis-
ta jopa joka viides on ollut alkoho-
lin vaikutuksen alaisena (Aalto el al.
2015, Nurmi- Lithjeen ja Airaksisen
mukaan). Paihteiden kayttéon kan-
nattaa siis kiinnittdd suurentuneen
kaatumisriskin takia huomiota ja al-
koholiongelmien varhainen tunnista-
minen on avainasemassa.

LAHTEET: Laakarilehti 47/2018, 2786-2791,
Lillsunde P, et al. 2012, Aalto M, et al. 2015,
Schewe G, et al. 1978, Suomen virallinen
tilasto (SVT) 2016. Kuolemansyyt.

Nelli Nummisalo
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Sdadannéllinen liikunta

on avain pystyssd
pysymiseen

li 65-vuotiaista 30-40 % kaa-

tuu vahintaan kerran vuodes-

sa. Liikunnalla ja paivittaisella
aktiivisuudella voidaan ehkaista te-
hokkaasti kaatumisia ja niista johtuvia
loukkaantumisia.

Tuore meta-analyysi puhuu
likunnan hyotyjen puolesta: lilkun-
taryhmalaisten riski kaatua seuran-
nan aikana oli 12 % pienempi kuin
verrokkien, jotka eivat osallistuneet
liikuntatuokioihin. Liikuntaryhma-
laisilla havaittiin lisaksi yli neljannes
vahemman loukkaantumiseen joh-
taneita kaatumisia. Tama vahensi
todennakoisesti myds luunmurtumia.

Tutkimus osoittaa, ettd 2-3 ker-
taa viikossa tapahtuva lilkunta noin
50 minuuttia kerrallaan on turvallista
ja tehokasta kaatumisen ehkaisyssa.
Kaatumista ehkaiseva liikunta tuli-
si olla tasapainoa, lihaskuntoa seka
aerobista kuntoa kehittavaa.

LAHDE: Uutispalvelu Duodecim 23.1.2019,
alkuperéislahde: JAMA Internal Medi-
cine 2018; DOI: 10.1001/jamaintern-
med.2018.5406

ILSTAHAT VISILAN
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Némd seikat voivat ennustaa omaishoitajan
kuormittuneisuutta

li puolet omaishoitajista kokee
Y kuormittuneisuutta Yhdysval-

talaisen vaestotutkimuksen
(2019) mukaan. Monet omaishoitajan
ominaisuudet ovat yhteydessa kuor-
mittuneisuuden kokemiseen, kuten
naissukupuoli, depressio, tukiryh-
maan hakeutuminen, heikko tervey-

dentila seké ahdistuneisuus. Toisaal-
ta nama voivat olla myos seurauksia
hoitotilanteista, joten omaishoita-
jat tarvitsevat yha enemman tukea,
myos Suomessa.

LAHDE: Laakarilehti 13/2019, 805, alkupe—
raislahde: Riffin C, et al. 2019.

Onko lasi puoliksi tyhjd vai puoliksi tdynnd?
Ajattelutapasi voi ennustaa terveyttd

ptimistisella eldmanasen-
teella voi olla vaikutuksia
pidempaan ikaan, mutta

myos parempaan terveyteen elak-
keelld, osoittaa tuore tutkimus. Tutki-

muksessa hyoddynnettiin 20 vuoden
seuranta-aineistoa, josta selvisi, etta
positiivisesti eldamaan suhtautuvat
sailyivat muita paremmin hyvakun-
toisina. Heilld havaittiin véhemman
pitkaaikaissairauksia ja muistin seka
kognitiivisten toimintojen heikenty-
mista. Sosiaalinen ja taloudellinen
asema seka mahdollinen masennus
otettiin tutkimuksen arvioinnissa
huomioon.

Havainnot ovat samansuuntaisia
aikaisemman tutkimustiedon kans-
sa. Esimerkiksi vahempi stressi seka
paremmat eldmantavat voivat olla
ainakin osittain ilmion takana.

LAHDE: Duodecim. 15.3.2019, alkuperési-
lahde: American Journal of Epidemiology
2019;D01:10.1093/aje/kwz056

Nelli Nummisalo

Hoivakotien
epdkohtiin puututtava

anhustenhoidossa on useita
V puutteita. Asia on puhuttanut

viime aikoina muun muassa
Esperi Care-yrityksen laiminlyon-
tien vuoksi. Geriatrian professori Eija
Loénnroos pitaa henkildokunnan riitta-
vyyttd ensiarvoisen tarkeana ja mie-
lellaan lakiin kirjattavana asiana.

- Hoivakodeissa toimivalla laaka-
rilla ei valttamatta ole valtaa vaikuttaa
hoidon toteutukseen tai puutteisiin,
mutta huomatessaan epakohtia, voisi
lagkari reklamoida asiasta, ehdottaa
Lonnroos.

Tyontekijoiden pysyvyys ja hoi-
tokulttuurin kehittaminen ovat Lonn-
roosin mukaan myés olennaisia asi-
oita, joilla toimintaa voidaan paran-
taa.

LAHDE: Laakarilehti 6/2019, 294.
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usinta teknologiaa pyritaan
hyodyntamaan sairaalakaa-

tumisten ehkaisyssa. Esimer-
kiksi potilaan vuoteesta nousuun rea-
goivien liiketunnistimien kayttéa on
jo testattu, mutta vaihtelevin tuloksin.
Naiden tunnistimien avulla hoitajat
pystyisivat ajoissa auttamaan liik-
keelle haluavia potilaita.

Tekoaly ja uusimmat laitteet kaa-
tumisten ehkaisyyn ovat vasta tulos-
sa, joten lisaa tutkimuksia aiheesta
tarvitaan.

LAHDE: Liakarilehti 10/2019, 622-623, al-
kuperaisldhde: Balaguera H, et al. 2017, Ca-
meron |, et al. 2012
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ahan aikaa sitten julkaistun
FinRavinto-tutkimuksen mu-
kaan jopa kaksi kolmasosaa

suomalaisista saa lilan vahan kuitua
ruokavaliostaan.

Kuitua tulisi saada suositusten
mukaan paivittdin noin 25-35 gram-
maa. Kuitupitoinen ruoka on terveel-
lista ihmiselle ja auttaa esimerkiksi
hallitsemaan verensokeria ja hillitse-
méaan LDL-kolesterolia.

Monille tuttuja kuitupitoisia ruo-
kia ovat esimerkiksi taysjyvavilja seka
pahkinat ja siemenet. Tassa kuitenkin
muutama tuntemattomampi ja run-
saskuituinen ruoka-aine, joilla voi li-
satd omaa kuidun saantiaan:

1. Avokado: noin 7 g kuitua / 100 g
Keskikokoisesta avokadosta voi saa-
da jopa kolmasosan paivan kuidus-
ta. Myos loistava lahde terveellisille
pehmeille rasvoille.

Nelli Nummisalo

2. Kidneypavut: 7,4 g kuitua /100 g
Sadan gramman annos tayttaa jopa
25 % paivan kuitutarpeesta. Myos
hyva proteiininlahde eldinkunnan
tuotteiden lisaksi.

3. Herkkutatti: noin 4,6 g /100 g
Sienet ovat hyvia kuidun l3hteita.
Niiden kuitupitoisuus on painoonsa
nahden ldhes samaa luokkaa kuin
avokadon.

4. Latva-artisokka: noin 6,4 g kuitua
/100 g

Yhdesta keitetysta artisokasta saa
jopa kolmasosan paivan kuiduntar-
peesta. Myds hyva folaatin lahde,
jonka saanti on usein vahaista.

5. Tumma suklaa: noin 10,9 g kuitua
/100 g

Sisaltaa yllattavan paljon kuituja. Tay-
tyy kuitenkin muistaa, ettei tumma
suklaa korvaa tavallista ruokaa.

LAHTEET: Helsingin Sanomat 4.4.2019, C7;
FinRavinto 2017-tutkimus
www.julkari.fi/handle/10024/137433.
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Runsas D-vitamiini-
ja kalsiumtablettien
kdytto voi olla turhaa,
jos olet terve aikuinen

uuston ja terveyden kannalta
L riittdvaa D-vitamiinin ja kal-
siumin saantia ei voi korostaa
tarpeeksi, silld Suomessa joillain voi
olla D-vitamiinin puutos. Toisaalta
joihinkin yleisiin ruokiin lisatty D-vi-
tamiini on parantanut sen saantia va-
eston keskuudessa (Niskanen 2019).
Uudet tutkimukset osoittavat,
ettd korkeapitoisten D-vitamiini- ja
kalsiumlisien syonti terveella aikuis-
vaestolla ei valttamatta esta pitkaai-
kaissairauksia. Ei mydskaan tiedetd,
onko naiden suuresta saannista enaa
hyotya vai enemmankin jopa haittaa.
Taytyy kuitenkin muistaa, etta
riskiryhmilla, kuten iakkailla, tilanne
on toinen. Heilld D-vitamiinilisan (20
mikrogrammaa) suositusten mu-
kainen saanti on tarkeda (Niskanen
2019).

Kaikki terveet aikuiset eivat siis
valttamatta tarvitse runsasta maaraa
ylimaaraisia ravintolisia. Voikin poh-
tia, voisiko monipuolisesti syomalla
saada tarvittavan maaran ravintoai-
neita ja vain tarvittaessa ottaa ravin-
tolisat purkista.

LAHDE: Leo Niskanen, Tampereen Laakari-
paivat 2019, alkuperaisléhteet: Lips P, et al.
2019; Jaaskelainen T, et al. 2017; Manson JE,
et al. 2019; Scragg R, et al. 2017.
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Sote-uudistus kaatui

ote- ja maakuntauudistus on
S laitettu jalleen jaahylle. Laaka-

riliton puheenjohtajan Samuli
Saarnin mielesta tulevalla hallitus-
kaudella rakenneuudistusta tulee
yrittda uudestaan:

Terveyden tasa-arvo on otetta-
va jalleen uudistuksen keskeiseksi
tavoitteeksi.

Saarnin mukaan pitdisi ryhtya
korjaamaan palvelujen sellaisia kes-
keisia ongelmia, jotka eivat riipu ra-
kenteista.

- Perusterveydenhuollon hoi-
toonpaasyn korjaaminen uudenlai-
sella hoitotakuulla, riittavalla resurs-
soinnilla ja erilaisilla markkinakokei-
luilla olisi hyva alku. Digitalisaation
edistdminen keskitetylla ratkaisuilla
olisi toinen, Saarni ehdottaa.

Tarkeda Saarnin mukaan olisi
kadynnistdd nopeasti konkreettiset,
palvelutason parannuksiin johtavat
hankkeet.

LAHDE: Laakarilehti 11/2019, 653.

utisia
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Terveilld eldmdntavoilla jopa kymmenen
elinvuotta lisdd

paterveellisilla elintavoilla tie-
E detdan olevan yhteyttd moniin
sairauksiin ja ennenaikaiseen
kuolemaan. Tuoreen amerikkalaistut-
kimuksen tulokset mukailevat aiem-
paa tutkimustietoa: tulosten mukaan
nayttaa silta, ettd 50-vuotias henkil6
voi vaikuttaa eldaméntapavalinnoil-
laan elinian ennusteeseen jopa 10
vuotta.
Osallistujat luokiteltiin viiden teki-
jan perusteella, joita olivat: tupakoin-
ti, paino, alkoholinkulutus, liikunta

seka ruokavalio. Alhaiseen riskiluok-
kaan kuuluivat henkilot, jotka eivat
tupakoineet, olivat normaalipainoisia,
liikkuivat reippaasti vahintaan puoli
tuntia paivassa, sdivat terveellisestija
kayttivat alkoholia korkeintaan koh-
tuullisesti. Matalan riskin henkil6illa
oli jopa kolme neljdsoaa pienempi
riski kuolleisuuteen kuin niilld, joilta
kaikki riskitekijat loytyivat.

LAHDE: Laakarilehti 35/2018, 1862-1863,
alkuperaislahde: LiY, et al. 2018

itkittdistutkimuksen mukaan
Pyleisléékérien suuremmalla
maaralla perusterveydenhuol-
lossa oli yhteys vaeston pienempaan
kuolleisuuteen. Elinajanodote piteni

tutkimuksessa noin 52 paivaa, kun
|aakaritiheytta lisattiin.

Enemmdn yleisldcdkdreité
perusterveydenhuoltoon
- vdesté kiittdd

Tutkijoiden mukaan resurssien
suuntaaminen perusterveydenhuol-
lon ladkareihin on véeston tervey-
den kannalta tarkeda. Pohdittavana
voisikin olla, voisiko tutkimustulosta
hyodyntda suomalaisessa tervey-
denhuollon uudistuksessa.

LAHDE: L3akarilehti 13/2019, 804, alkuperaisldhde: Basu S, et al. 2019.
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Potilaan nékékulma osteoporoosin hoitoon

opa 40 000 suomalaista saa
vuosittain luunmurtuman osteo-
poroosin vuoksi. Lisaksi ensim-
distd murtumaa seuraa yleensa
uusi murtuma, joka on usein edel-
lista vakavampi. Lopputuloksena
voi olla lonkan murtuminen - se voi
vieda toimintakyvyn ja pahimmassa
tapauksessa hengen.

Suuri osa murtumista olisi estet-
tavissa. Se tapahtuisi |oytamalla
osteoporoosia sairastavat murtuma-
potilaat, heidat hoitamalla ja anta-
malla heille tukea itsensé hoitami-
seen seka tarjoamalla kuntoutusta.
Nain saastaisimme yhteiskunnan
varoja, kohdentaisimme tervey-
denhuollon resursseja nykyista pa-
remmin seka tarjoaisimme ikaanty-
neille mahdollisuuden nykyista toi-
mintakykyisempaan vanhuuteen.

Kysyimme asiasta osteoporoosia
sairastavilta itseltdaan eli Luustoliiton
jasenilta. Koska kyseessd on osteo-
poroosin osalta poikkeuksellisen

valveutuneista henkil6ista, tdma on
hyva huomioida vastauksia analysoi-
taessa. Seuraavassa on yhteenvetoa
parhaillaan kaynnissa olevasta kyse-
lysta (vastausprosentti kirjoitushet-
kella 36):

Kaksi kolmesta vastaajasta arvioi
saamansa hoidon enintdan tyydyt-
tavaksi. Heista 11 % arvioi hoitonsa
olleen tasoltaan heikkoa. Vain 18 %
vastaajista on ollut luusto-/murtu-
mahoitajan vastaanotolla ja 7 % on
keskustellut hoitajan kanssa puheli-
mitse.

Koska omahoidon rooli on kes-
keinen osteoporoosin hoidon onnis-
tumisessa, ovat seuraavat tulokset
surullista luettavaa. Vastaajista

69 % ei saanut ravitsemus-

ohjausta tai ruokavaliota ei

kartoitettu

67 % ei saanut ohjausta
itselleen soveltuvaan liikuntaan
tai litkunnan lisaamiseksi

78 % ei saanut apua

kaatumisen ehkaisemiseksi

tai kodin turvallisuuden
kartoittamiseksi

10 % ohjattiin kuntoutukseen

48 %:lle laadittiin hoitosuunni-
telma.

Kaikkiaan joka toinen vastaaja an-
toi huonon tai valttavan arvosanan
ammattilaisen antamalle ohjaukselle
oman itsensa hoitamiseen.

Vaeston ikaantyessa nopeiten
Euroopassa myos osteoporoosi ja
osteoporoottisten murtumien maara
kasvaa.

Osteoporoosin hoitaminen hoito-
suositusta noudattaen ja hoitosuun-
nitelman laatiminen vaativat toimen-
piteitd terveydenhuollon hallinnolta
seka kaytannon tyota tekeviltd am-
mattilaisilta.

Liséksi Luustoliiton on tarkeaa
teravoittdd omaa vaikuttamistoimin-
taansa ja tehda nakyvéksi Osteopo-
roosi Kéypa hoito -suosituksen ja
hoitosuunnitelman térkeys. On tar-
keaa sitoa osteoporoosia sairastava
osaksi omaa hoitoaan ja kuntoutu-
mistaan seka turvata sairastavalle
tuki itsensa hoitamiseen. Nain pys-
tytdan sadstamaan merkittdva maara
yhteiskunnan varoja, voidaan suun-
nata terveydenhuollon voimavarat
nykyistd paremmin sekd véhenne-
taan inhimillista karsimysta. Tama on
vain ja ainoastaan jarkevaa.

LAHDE: Luustoliiton jasenkysely
Osteoporoosin hyva hoito (vastausaika
pasttyy 15.5.2019)
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Hoitosuunnitelma osaksi hyvaa hoitoa

Vuonna 2011 terveydenhuoltolaki (24 §) asetti terveydenhuollon henki-
léstolle velvoitteen tehdd hoitosuunnitelma kaikille pitkdaikaissairautta
avohoidossa sarastaville henkiléille. Vuosia on kulunut, mutta edelleen

vain osalla osteoporoosia sairastavista on hoitosuunnitelma. Moni ei

ole edes kuullut moisesta. Mika ihmeen hoitosuunnitelma?

ndokrinologian ja sisatautien
E erikoislaékari Anna-Mari Koski

Keski-Suomen keskussairaalas-
ta nosti esille hoitosuunnitelman kes-
keisen merkityksen osteoporoosia
sairastavien hoitopolun toteuttami-
sessa, kun han koulutti Ammattikor-
keakoulu Arcadassa luustohoitajan
taydennyskoulutukseen osallistunei-
ta terveydenhuollon ammattilaisia
kuluneena talvena. Hoitosuunnitel-
masta ei ole juuri puhuttu osteo-
poroosia sairastavien osalta, vaan
tavallisesti on keskitytty hoitopolun
kehittdmiseen. Siina oli hyva syy soit-
taa Anna-Mari Koskelle ja haastatella
héanta tarkemmin asiasta.

- Ensinnakin haluan kiittéa Luus-
toliittoa siita, ettd olette nostaneet
hoitosuunnitelman yhdeksi lehden
aiheeksi. Asia on tarkea, aloittaa An-
na-Mari Koski puhelun ja jatkaa:

- Osteoporoosia sairastaville pi-
taisi tehda hoitosuunnitelma aivan
samoin, kuin kaikille kroonisia sai-

112 |

rauksia sairastaville. Hoitosuunnitel-
man rooli on tarkea erityisesti silloin,
kun hoitotahoja on useita.

Koski muistuttaa, ettd osteopo-
roosia sairastavaa henkila saatetaan
hoitaa seka perusterveydenhuollossa
ettd erikoissairaanhoidossa. Liséksi
hoidon toteutuksessa voi olla muka-
na liséksi vaikkapa fysioterapeutti tai
ravitsemusterapeutti. Tavallisesti tie-
to on talléin pirstaleista eika hoidon
suunta hahmotu.

Hoitosuunnitelmassa
potilas on keskiossa

Koski kutsuu hoitosuunnitelmaa ter-
veydenhuollon ja pitkaaikaissairaan
yhteiseksi tyokaluksi. Se antaa po-
tilaalle mahdollisuuden osallistua
hoidon suunnitteluun. Hoitosuunni-
telmassa luodaan kuva siita, mika on
hoidon tavoite ja miten se tehdaan.
Hoitosuunnitelma tehostaa samalla
potilaan omahoidon toteutusta, tu-

kee potilasta tarvittavissa elaméanta-
pamuutoksissa seka vastuuttaa po-
tilaan itsensé hoitamiseen yhteisen
suunnitelman mukaisesti.

Kosken mukaan hoitosuunnitel-
massa potilas on keskidssa. Potilaalla
on sen laadinnassa ja toteuttamises-
sa keskeinen rooli, silld suunnitelma
laaditaan terveydenhuollon ammat-
tihenkilon ja potilaan valisessa yh-
teisymmarryksessa. Asiakirjaa laa-
dittaessa terveydenhuollon ammat-
tilainen toimii valmentajan roolissa.

Hoitosuunnitelma on osa poti-
lasasiakirjaa, jolloin sen laatiminen
ja yllapito on potilasta hoitavan am-
mattilaisen vastuulla. Hoitosuunnitel-
ma antaa tukea myds ammattilaisen
paatoksenteolle, silla siind on hoidon
kokonaisuus ja tavoitteet tiivistetysti.

Hoitopolkujen
yhdenvertaisuus
hoitosuunnitelman

avulla

Koski nostaa esille ladkarinkoulu-
tuksen, jossa opetetaan kirjaaminen.

Ongelmaksi nousee kaytdnndssa
tekstipainotteisuus:



- Potilasasiakirjoista ei saa kun-
nolla potilaan kokonaiskuvaa ja tieto
on pirstaleista.

Hoitosuunnitelman pitéisi sen si-
jaan toimia potilasta hoitavien am-
mattilaisten ja potilaan yhteisena,
selkeana tyokaluna.

- Kun henkild saa murtuman, ky-
seessa on paivystyksellinen tapah-
tuma. Akuuttihoidon tilanteessa on
haastetta pystya hoitamaan potilas
hoitopolulle. Viimeistaan akuuttivai-
heen jalkeen on tarkeaa, etta potilas
nostetaan hoitopolulle jalkikdteen
potilastietojarjestelmaan kirjattujen
tietojen perusteella.

Hoitopolkujen yhdenvertaisuus
voisi toteutua Kosken mukaan ni-
menomaan hoitosuunnitelman avul-
la. Koski visioi osteoporoosia sairas-
tavan henkilén hoidon standardoi-
mista:

- Olisi tarkeaa saada rakennettua
osteoporoosin hoitosuunnitelman
perusmalli, jotta ei joitain hoidon
alueita unohtuisi ja jotta osa osteo-
poroosia sairastavista ei jaisi valiin-
putoajiksi. Perusmalli muokattaisiin
sitten kullekin potilaalle yksilollisesti
kunkin potilaan tarpeiden ja tilanteen
mukaan.

Hoitosuunnitelma
digitaaliselle alustalle

Kosken mukaan séhkéinen Omakan-
ta-potilastietojarjestelma on todel-
la térkea. Potilas paasee sitd kautta
késiksi omiin hoitotietoihinsa. Oma-
kanta on ollut nyt kdytdssa 10 vuotta.
Hankaluutena siind on perinteinen
kirjaamistapa ja jarjestelman kanke-
us.

- Koko jarjestelma pitaisi paivittaa
nykypaivaan. Osteoporoosin hoito-
suunnitelma pitdisi saada toimivalle
digitaaliselle alustalle verkkoon jaet-
tavaksi potilaan kanssa.

Kun hoitosuunnitelmaa paivite-
taan, pitaisi potilaan saada uusi hoi-
tosuunnitelman kokonaisuus ja van-
han tiedon pitéisi poistua nakymasta
paivittaisessa kaytossa, Koski kertoo.
N&in potilaalla olisi kaytettavissaan
ajankohtainen tieto. Liséksi olisi tar-
keaa, ettd potilas paasisi myds kir-
jaamaan omia merkintojaan jarjestel-
maan.

- Hoitosuunnitelmaan voitaisiin
lisata erilaisia molempiin suuntiin toi-
mivia tyokaluja - eli potilas voisi tayt-
tad osaltaan joitain digitaalisia kaa-
vakkeita ja kyselyita. Vaikkapa tehda
itselleen kaatumisriskin itsearvioinnin
ja saada ohjatusti apua kaatumisris-
kinsa vahentamiseen.

Koski muistuttaa, ettad pelkat ky-
selyt eivat kuitenkaan itsessaan vie
asiaa eteenpain. Potilas tarvitsee
myo&s kaytannon ohjeita toimenpi-
teita varten.

Koski uskoo, etta entista digitaa-
lisempaan suuntaan ollaan varmasti
tulevaisuudessa menossa.

- Moni ikédéntynyt kayttaa alypu-
helinta. Olisi hienoa, jos puhelimessa
voisi olla kdytettavissa osteoporoosin
hoitopolkusovellus, hoitopolkudppi.

Luustoliiton materiaali
digitaaliseen muotoon

Koski pitad Luustoliiton laatimaa
materiaalia tarkeana potilasohjauk-
sen valineena. Tulevaisuudessa olisi
entistakin tarkedmpaa saada mate-
riaali paperiversioiden lisaksi myds
digitaalisessa muodossa linkkeina.
Vaikka kaikki eivat talla hetkella pys-
ty kayttamaan séhkaisia materiaale-
ja, on sahkoisten viestintalaitteiden
kayttd kasvanut huimaa vauhtia viime
vuosina. Entistd useammalla ikéan-
tyneelld on kaytdssaan alypuhelin,
vaikka vaikkapa viisi vuotta sitten vain
harvalla sellainen oli.

- Paperiversioiden rinnalle tarvi-
taan nyt ja erityisesti tulevaisuudessa
ja hoitosuunnitelman osaksi entista
enemman sahkoistd omahoidon ma-
teriaalia. Tassé Luustoliiton rooli voisi
olla hyvinkin tarkea.

Koski luettelee, ettd tarvitaan
digitaalista materiaalia ravitsemuk-
sesta yleensa ja erikseen kalsiumis-
ta, proteiinista ja D-vitamiinista seka
materiaalia liikunnasta ja kaatumisen
ehkaisysta.

Osalla ikdéntyneista on jokin la-
heinen, joka auttaa osteoporoosia
sairastavaa ikdantynyttd hoidossa.
Kaytannossa hankaluutena on se,
ettd laheinen ei paase ikdantyneen
potilasasiakirjoihin kasiksi:

- Nyt olisi tarkeda saada lainsaa-
danndssa elamén loppuvaiheen po-
tilasasiat kuntoon, jotta vaikeasti sai-
raat ikdantyneet voivat saada apua
léheiseltdédn asioiden hoitamiseksi
séhkoisesti.

Diabetesliiton
vaikuttamistoiminnasta
voi ottaa opiksi

Koski toteaa hoitosuunnitelmaa kay-
tettdvan toistaiseksi hyvin vahan os-
teoporoosia sairastavilla. Sen sijaan
Diabetesliitolla hoitosuunnitelma on
ollut keskeinen vaikuttamisasia, ja
diabetesta sairastavilla hoitosuunni-
telma osittain jopa toteutuu. Diabe-
tesliitto on toki tehnyt ty6ta hoito-
suunnitelman osalta jo pitkaan, Koski
toteaa.

- Diabeteksella ja osteoporoo-
silla on hyvin paljon yhtenevyytta.
Eldmantapahoidon osalta ne ovat
verrannollisia. Potilaan itsensa on
tarkeaa tietaa, miten hoitaa itsedan ja
sitoutua omaan hoitoonsa. Osteopo-
roosia sairastavan on tarkeaa laittaa
elamantavat kuntoon, kayttaa tarvit-
taessa luulddkettd ja kayda kontrol-
leissa.

Kosken mukaan olisikin tarkeaa
pitdd hoitosuunnitelma esilld Luus-
toliiton vaikuttamistoiminnassa. Ym-
marrys hoitosuunnitelman merkityk-
sesta auttaisi jo paljon.

Osteoporoosi Kaypa hoito -suo-
situs on parhaillaan péivityksessa.
Anna-Mari Koski on mukana suo-
situstyoryhméssa. Kosken mukaan
alustavaa keskustelua on kayty hoi-
tosuunnitelman ottamisesta mukaan
suositukseen.

Osteoporoosin hoito on yhteispe-
lia terveydenhuollon ammattilaisen
ja potilaan kanssa. Hoitosuunnitel-
massa yhteispelille laaditaan yhtei-
set s&annot ja tavoitteet - yhteispeli
onnistuu, kun tavoite on tiedossa ja
se on kaikilla osapuolilla sama.

Teksti: Ansa Holm

Lahteet: Anna-Mari Kosken puhelinhaas-
tattelu 16.4.2019 seka Laakarilehti 1-2/2019,
41-45 ja Potilaan laakarilehti 16.1.2019
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Luustohoitaja osteoporoosin

hyvan hoidon suunnannayttajana

Luustoliiton puheenjohtaja Tiina Huusko onnittelee valmistuneita.

uomen ensimmaiset koulutetut

luustohoitajat ovat valmistu-

neet. Arcada ammattikorkea-
koulussa Helsingissa aloitettiin vii-
me syyskuussa Luustohoitajan tay-
dennyskoulutus (15 op) yhteistyona
Luustoliiton kanssa. Opinnot sisalsi-
vat 14 |ahiopiskelupaivaa ja yksildllisia
tehtavia.

Koulutukseen osallistuneet ovat
tehneet kdytannoéssa luustohoitajan
tehtavia, mutta tittelija siihen kaytos-
sa olleet resurssit ovat vaihdelleet ja

osaamisen on kukin yrittdnyt hankkia
itse. Osa on saanut ohjausta vanhem-
malta kollegalta, osa on puolestaan
osallistunut yksittaisiin koulutuksiin,
lukenut ja pyrkinyt oppimaan tyénsa
kautta asioita. Koskaan aiemmin ei
ole ollut mitdan vastaavaa koulutus-
kokonaisuutta, mita Arcada pystyi nyt
tarjoamaan.

Osaamisen lisddmisessa on kyse
merkittavasta yhteiskunnallista asias-
ta. Asiantuntevan hoidon avulla pys-
tytaan nykyista paremmin diagnosti-

Oppimisen iloa.
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soimaan ja hoitamaan osteoporoosia
sairastavia ihmisia seka tukemaan it-
sendistd omahoitoa ja kuntoutumista.
Samalla voidaan saavuttaa merkitta-
via kustannussaastoja.

Koulutuksen osallistujat olivat eri
puolilta Suomea Oulua ja Kuopiota
mydden. Jotkut osallistuivat koulu-
tukseen jopa omakustanteisesti ilman
tydnantajan taytta tukea.

Varmuutta ja uutta intoa

Osallistujat kertoivat saaneensa var-
muutta ja uutta intoa tydhonsa. He
kehittivat koulutuksen aikana alueen-
sa osteoporoosi- ja murtumahoito-
polkuja merkittavasti eteenpain.

Kymenlaakson sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen  kuntayhtymassa
murtumahoitajana tyéskenteleva
Jenni Lehtinen kertoo, etta koulutuk-
sen aikana han on kiinnittanyt parem-
min huomioita oman ty6nséa kehitta-
misalueisiin ja erityisesti sithen, miten
ratkaista niita.

- Téama oli mielettéman hieno
koulutus. Se antoi minulle entista laa-
jemman ymmarryksen luustotervey-
den ja osteoporoosin kokonaisuuteen
seka valineita hyodyntaa ymmarrys-
tani, summaa sairaanhoitajana Mant-
sélan kotihoidossa toimiva Raila Ro-
senblad.

- Koulutuksessa hyvaa oli se, etta
kaytannon asioita kaytiin lapi konk-
reettisesti. Nyt tieddn oman roolini ja
on tullut selkeyttd tyon tekemiseen,
kuvaa sairaanhoitaja Jaana Ryyppé
Salpakankaan terveysasemalta.

- Olen erittdin tyytyvainen ja
iloinen laadukkaasta koulutuksesta,
jossa sain varmuutta tyohoni seka
vahvistusta jo olemassa olevalle tie-
dolle ja uuttakin tietoa, toteaa mur-
tumahoitajana Oulun yliopistollisessa
sairaalassa tyoskentelevé Leena Par-
tanen.

Arcada ammattikorkeakoulu on
ensimmainen oppilaitos Suomessa,
joka on havahtunut osteoporoosiin
liittyviin haasteisiin.



Suomen ensimmdiset koulutetut luustohoitajat.

- Osteoporoosia voi Suomessa
sanoa jo kansantaudiksi, ja sen am-
mattitaitoinen hoito on ensisijaisen
tarkeaa. Arcada haluaa siksi olla mu-
kana kehittdmassa hoitohenkilokun-
nan osaamista talla alueella, kertoo
sopimuskoulutuksen ja jatkuvan op-
pimisen johtaja Lotta Wikman Arca-
dasta.

- Olemme iloisia, etta Luustoliiton
kanssa yhteistydssa jarjestamamme
taydennyskoulutus on saanut hyvan
vastaanoton, Wikman toteaa.

Wikmanin mukaan koulutuksen
osallistujien palaute on ollut erittain
mydnteistd. Yhteistyd Luustoliiton
kanssa on toiminut saumattomasti.
Kaikki ensimmaéiseen Luustohoitajan
taydennyskoulutukseen osallistuneet
suosittelevat koulutusta kollegoil-
leen ja kaikille osteoporoosin parissa
tyoskenteleville.

Hyvan hoidon edelleen kehitta-
minen naissa merkeissa jatkuu, silla
seuraava Luustohoitajan tdydennys-
koulutus alkaa jo syksylla 2019.

Teksti: Ansa Holm ja
Pauliina Tamminen
Kuvat: Pauliina Tamminen

Tarkea koulutusmahdollisuus ammattilaisille:
Luustohoitajan tadydennyskoulutus

Suomen historian toinen Luustohoitajan tdydennyskoulutus on kaynnis-
tymassa. Koulutuksessa perehdytdan monipuolisesti luustoterveyteen
ja osteoporoosiin. Kouluttajina toimivat maamme ykkésrivin asiantun-
tijat ja sisaltd noudattaa Osteoporoosi Kaypéa hoito -suositusta. Koulu-
tuksessa saa valmiuksia tavoitteelliseen, laadukkaaseen ja kehittavaan
tyootteeseen luustoterveyden edistdmisen, osteoporoosin varhaisen
toteamisen seka laadukkaan hoidon suunnittelun, toteutuksen, seuran-
nan ja arvioinnin asiantuntijana.

Laajuus: 15 op

Sisalto: 14 |ahiopiskelupaivaa Helsingissa, asiantuntijaluentoja,
monimuoto-opiskelua ja yksildllisia tehtavia

Ajankohta: 5.9.2019-13.3.2020

Kohderyhma: Sairaanhoitaja, terveydenhoitaja, toimintaterapeutti ja
fysioterapeutti, joilla on alan korkeakoulu- tai opistotason tutkinto
Hinta: 300 € sisaltden materiaalikustannukset

Viimeinen hakupaiva: 10.6.2019

Tutustu koulutukseen tarkemmin ja hae mukaan:
www.arcada.fi/luustohoitaja.

Lisatietoja koulutuksesta:
taydennyskoulutussuunnittelija
Marika Blomster
marika.blomster@arcada.fi
050 302 9044
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LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

Olen viime vuonna kdynyt Iépi syépdhoidot. Hoitojen jclkeen
liukastuin ja sain rannemurtuman. Tadmdn jélkeen minulla
todettiin osteoporoosi. Mistd nyt tukea?

steoporoosin diagnostiikan,
O hoidon ja kuntoutuksen kes-

kidssa on perusterveyden-
huolto. Voit olla yhteydessa omaan
terveysasemaasi, jossa voit keskus-
tella osteoporoosin hoidosta ja si-
nua askarruttavista asioista laakarin
kanssa. Lisaksi voisit tiedustella, on-
ko sinun paikkakunnallasi murtuma-,
luusto- tai osteoporoosihoitajaa, jo-
ka voisi ohjata sinua osteoporoosin
omahoitoon liittyen.

Mikali olet edelleen syévan suh-
teen erikoissairaanhoidossa, voit ot-
taa osteoporoosiasiat puheeksi myods
siella kdydessasi.

Ammattilaisen tehdessé kanssa-
si osteoporoosin hoitosuunnitelmaa
sinun tukenasi voi toimia esimerkiksi
Osteoporoosi Kaypa hoito -suosituk-
sen potilasversio.

Osteoporoosin omahoidon kul-
makivet ovat monipuolinen ravin-
to, joka sisaltaa riittavasti kalsiumia
ja proteiinia, riittava D-vitamiinin
saanti, kaatumisen ehkaisy ja liikun-
ta. Usein omahoidon toteutus vaatii
omien eldmantapojen muuttamista

|16 |

ja onkin tarkeaa, ettad osteoporoosiin
sairastunut saa tarvitsemaansa tukea
ja ohjausta ammattilaisilta.

Mikali kaipaat tukea esimerkiksi
sinulle sopivien ja mieluisten liikun-
talajien [0ytdmisessé, voit hyddyntaa
kotikuntasi fysioterapiaa. Fysiotera-
peutti voi auttaa sinua esimerkiksi
ohjaamalla yksildllisia harjoituksia tai
pohtimalla kanssasi juuri sinulle so-
pivia liikuntamuotoja. Kunnan perus-
terveydenhuollon fysioterapiaan voi
hakeutua ohjauskaynnille ilman 13a-
karin lahetettakin.

Voit my0s selvittaa kuntasi tarjoa-
maa liikuntaneuvontaa ja -palveluita,
kuten liikuntaryhmia. Kunnan litkun-
tapalveluiden tarkoituksena on edis-
taa kuntalaisten terveyttad ja hyvin-
vointia eri kohderyhmat huomioon
ottaen.

Monilla paikkakunnilla on palve-
luneuvontaa, jossa ohjataan niin kun-
nan omien kuin kolmannen sekto-
rinkin jarjestamiin palveluihin. Kun-
nastasi saattaa |0ytya myos esimer-
kiksi jarjestojen talo, joka kokoaa
useita alueen yhdistyksia yhteen.
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Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa esim. ravitsemus,
liikunta, ladkarin maaraaman luu-
laakityksen itsendinen 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. Sédhkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Séhkopos-
tiin on hyva liittad mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.

Yhdistyksilla saattaa olla esimer-
kiksi yhteisia liikuntaryhmia. Paikalli-
sesta luusto- tai osteoporoosiyhdis-
tyksesta loydat vertaistukea ja mo-
nenlaista toimintaa.

Osteoporoosissa kuntoutuminen
on oppimista, taitoa ja motivaatio-
ta oman terveyden yllapitdmiseen,
voimavaroja osteoporoosin kanssa
elamiseen, omien tavoitteiden kaut-
ta toteutuvaa mielekasta arkea seka
luottamusta omiin kykyihin ja mah-
dollisuuksiin. Luustoliitto toteuttaa
ryhmamuotoisia kuntoutumiskurs-
seja, joissa ammattilaisohjaus ja ver-
taistuki kulkevat kasi kadessa. Kun-
toutusta toteutetaan kunnissa, joiden
ammattilaiset ovat ldhteneet mukaan
Luustoliiton kuntoutusyhteistyéhon.

Mikali omalla paikkakunnallasi ei
jarjestetd kuntoutusta, voit hakeutua
verkkomuotoiselle Luustokurssille.
Kuntoutustoiminnasta tiedotetaan
kuntien oman tiedotuksen kautta se-
ka mm. Luustoliiton verkkosivuilla,
sahkoisessa uutiskirjeessa ja Luusto-
tieto-lehdessa. Lisatietoja: luustoliit-
to.fi/kuntoutus.



ASIANTUNTIJA VASTAA

Sain rintasyévdn reilu kolme vuotta sitten. Syépd on ainakin tois-
taiseksi saatu hoidettua. Mutta uutena haasteena minulle ilmeni
osteoporoosi: imuroin kotona, jolloin yhtdkkid selkdni kipeytyi
niin, ettd en kyennyt kunnolla edes hengittdmddn kivulta. Sain
lédkdriltd puhelimitse osteoporoosidiagnoosin réntgenkuvan pe-
rusteella. Minulta oli kuulemma murtunut nikama. Lisdksi sain
puhelinreseptin apteekkiin.

Koska en saanut mitddn tietoa sairauteni hoitoon liittyen, ha-
keuduin mukaan Iéhimpédn mahdolliseen luustoyhdistykseen.
Sain juuri ensimmdisen Luustotieto-lehden luettavakseni. lkdvd
kylldg en pddse osallistumaan yhdistyksen toimintaan aktiivisesti,
silld matka on minulle liian pitkd. Siksi ajattelin kysyd asiaa ndin
sdhkdpostitse.

Liittyykd rintasyépddn luuston haurastuminen? Olisinko voinut
jotenkin vdlttdd nikamamurtuman? Pitddké minun loppueldmdni
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varoa selkadni?

Tiedustelee Helena (72 vuotta)

uuston terveyteen vaikuttaa
L moni seikka, tarkeimpia luus-
ton haurastumisen eli osteo-
poroosin riskid suurentavia tekijoita
ovat suvussa esiintyva osteoporoosi,
aiemman murtumat, tupakointi, run-
sas alkoholin kaytté seka liikunnan
vahainen maéara. Tarkein ja yleisin
osteoporoosin riskitekija on kuitenkin
ika, eli luusto haurastuu idn myo6ta.
Teille on ilmeisesti tehty ront-
genkuvaus selkarangan alueelta, ja
kuvassa on mahdollisesti todettu
selkanikaman osteoporoottinen ka-
saan painuma eli kompressiomurtu-
ma. Osteoporoosidiagnoosia varten
yleensa suositellaan luustontiheys-
mittausta ja mikéali diagnoosi varmis-
tuu, on hoitona luustolaakitys.

Rintasyovan hoitona kaytetaan
usein hormonaalista hoitoa, joka voi
altistaa osteoporoosille. Talloin suo-
sitellaan laékehoidon ohessa kaytet-
tavaksi kalkki- ja D-vitamiinivalmis-
tetta luustoa suojaamaan.

Rintasydpaan voi joskus liittya
my&s luustopesakkeita. Talléin luus-
toa tulisi tutkia tarkemmin ja luus-
topesdkkeet saattavat edellyttaa
sadehoitoa. Mikali teilld on kaytossa
rintasyovan laakehoito, on osteo-
poroosiasia ja tuo todettu murtuma
hyva ottaa puheeksi hoitavan syopa-
ladkarinne kanssa.

Mikali kyseessa on osteoporoot-
tinen selkanikaman murtuma, voi
luustolaakehoito ajan kanssa vahvis-

taa luustoa ja selan toimintakyki voi‘b s -
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sailya hyvana. Toistaiseksi suosittelen
noudattamaan erityista varavaisuutta
selan suhteen, mutta normaali kunto-
liikunta, esim uinti tai kavely, vahvis-
taa selka- ja vatsalihaksistoa ja tukee
nain haurastunutta luustoa.

Asiantuntijalaakari
Petteri Hervonen, Sy6pajarjestot




Kentdltdkdsin

Voisiko vertaisuus olla osa

osteoporoosin

iagnoosin jalkeen luustokun-

toutujalle saatetaan aloittaa

laakitys. Kohtaaminen ja kes-
kustelu sairaudesta sekd muu ohjaus
saattaa jadda kokonaan puuttumaan.
Sairastumiseen liittyy usein pelkoja
ja avuttomuuden tunnetta. Tuntemus
siita, ettei terveydenhuollossa vali-
tetd, suhtautuminen on véhattelevaa
tai osteoporoosia ei edes tunnisteta
sairaudeksi, on vahva usealla sairas-
tuneella. Sairastava ja& sairautensa
kanssa usein yksin.

Luustoliiton kevaalld 2019 teet-
taman Osteoporoosin Hyva Hoito
-kyselyn mukaan sairastunut kaipaa
osteoporoosin diagnoosin saatuaan
runsaasti tietoa sairaudesta, sen hoi-
dosta ja seurannasta seka ohjausta
omahoitoon muun muassa tietoa
luustoa vahvistavasta ravitsemuk-
sesta sekd sopivasta liikunnasta.
Hyvaén hoitoon kuuluu erottamatto-
mana osana sairastuneiden mielesta
my0&s vertaistuki, vinkit arjessa sel-
viytymiseen ja tuki sairauden kanssa
eldmiseen. Tieto siita, ettd on muita-
kin, joilla on samanlaisia kokemuksia
ja yhteyden saaminen heihin koetaan
tarkedksi. Liséksi jasenyys luusto-/
osteoporoosiyhdistyksessa mahdol-
listaa tuen antamisen ja saamisen sil-
loin, kun hoitovésymys iskee.

Kéydessani vierailuilla liiton ja-
senyhdistyksissé on keskusteluissa
noussut esiin yhdistystoimijoiden
huoli siitd, ettd yhteytta terveyden-
huollon kanssa ei ole saatu luotua
useista yrityksista huolimatta. Yhdis-
tyksissa ei tiedetd, osataanko sairas-
tunut ohjata eteenpain hoitopolullaan
esimerkiksi vertaistuen pariin, jottei
sairastunut jaisi yksin diagnoosin jal-
keen. Toisaalta he eivat myoskaan
tieda kenelle ohjata apua tarvitseva,
jos alueella ei ole nimettya luustohoi-
tajaa tai osteoporoosia sairastavista
vastaavaa tyontekijaa.

Myés terveyspalvelut voivat yh-
teistyon kautta saada tarvittaessa
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noitopolkua?

ajankohtaista tietoa kentaltakasin,
kun heilléd on yhteyshenkil6 paikallis-
yhdistyksessa ja yhdistyksen tukipal-
velut sairastuneelle saattavat tuoda
helpotusta myds ainaiseen resurssi-
pulaan.

Millainen tilanne on sinun paikka-
kunnallasi? Jos alueellista yhteistyo-
ta ei vield ole terveyspalveluiden ja
alueellisen luustoyhdistyksen kanssa,
niin nyt viimeistaan olisi hyva hetki
olla yhteydesséa hoitopolun vahvista-
miseksi ja yhteistyon rakentamiseksi,
jotta osteoporoosia sairastavan sai-
rauteen sopeutuminen ja voimaantu-
minen voitaisiin yhdessa tehda mah-
dolliseksi. Olisi tarkeaa, jos diagnoo-
sin yhteydessa terveydenhuollossa
kerrottaisiin paikallisesta yhdistyk-
sesta, josta sairastunut voi saada tu-
kea omahoitoonsa seka tietoa tarjolla
olevasta vertaistuesta ja yhdistyksen
muusta toiminnasta.

Sen sijaan, etta sairastunut jou-
tuu itse selvittdmaan mitd hoitoon
kuuluu ja kuka auttaa hanté missakin
vaiheessa, tulisi osteoporoosin hoi-
topolku mallintaa alueellisten toimi-
joiden kesken yhtenaisen, laadukkaan
hoidon ja parempien hoitotulosten
varmistamiseksi. Mielelldaan hoito-
polku pitéisi myds visualisoida tiedon
saavutettavuuden edistdmiseksi.
Alueellisen osteoporoosin hoitopo-
lun kehittdminen auttaa myos sairas-
tavaa hahmottamaan sairauden hoi-
toa ja seurantaa seka tunnistamaan
toimijoita, jotka voivat tukea sairas-
tunutta diagnoosin jalkeen.

Hoitopolkuja on kehitetty jo pal-
jon eri puolilla Suomea. Toivottavaa
olisi, etta tulevaisuudessa yhdistykset
olisivat nykyista vahvempi osa hyvaa
hoitoa ja vertaistuen merkitys osana
sairauden hoitoa ja kuntoutumista
ymmarrettaisiin laaja-alaisesti.

Vertaistuella tarkoitetaan vasta-
vuoroista apua ja tukea, jota saman-
kaltaisessa elamantilanteessa olevat
henkilot yhdessa jakavat. Vertaisen

kanssa jaetut kokemukset ja tuki
ovat se omahoidon kulmakivi, jota
ammattilainen ei pysty tarjoamaan.
Vertaistuki voi olla vapaamuotoista
tai organisoitua, sita voi antaa ja saa-
da monella tavalla ja eri tilanteissa:
esimerkiksi kahden henkilon valilla tai
ryhmissa, vapaamuotoisissa tapaa-
misissa tai varta vasten jarjestetyssa
vertaisryhmassa.

Luustoliiton vertaiskuntoutujalla
on omakohtainen kokemus osteo-
poroosista tai osteopeniasta. Han on
kanssakulkija, joka voi oman koke-
muksensa kautta tuoda esiin erilaisia
keinoja ja tapoja edetd kuntoutumi-
sen ja omahoidon polulla. Han luo
toivoa, uskoa ja uskottavuutta ole-
malla elédva esimerkki mahdollisuu-
desta kuntoutua.

Luustoliitto ja sen jasenyhdistyk-
set tarjoavat monenlaisia mahdol-
lisuuksia saada vertaistukea, mutta
myo6s toimia vertaisena. Vertaistoi-
mintaan voi osallistua pienelld tai
isommalla panoksella oman mielen-
kiinnon ja mahdollisuuksien mukaan.
Toimintaan ei tarvitse sitoutua pitka-
kestoisesti, ellei niin halua.

Vertaistuki on paljon muutakin
kuin jarjestettya toimintaa. Esimer-
kiksi yhdistysten tilaisuuksien yh-
teydessa on loistava mahdollisuus
spontaaniin ja vapaamuotoiseen ver-
taistukeen. Luustoliitto tarjoaa ver-
taiskoulutuksia, joissa saa valmiuksia
ja tukea vertaiskuntoutujana toimimi-
seen. Koulutuksiin voi osallistua, jos
on luusto- tai osteoporoosiyhdistyk-
sen jasen tai on kaynyt Luustoliiton
kuntoutumiskurssin.

Yhdessa voimme kulkea kohti hy-
vinvoivaa ja turvallista arkea.

Teksti: Tiina Kuronen

Lisatietoa:
Hyvan hoidon hoitopolkumalli
www.luustoliitto.fi/hyva-hoito

Lisatietoa Luustoliiton vertaistuesta
saat www.luustoliitto.fi/vertaistuki
tai ottamalla yhteyttd suoraan ver-
taiskuntoutumisen suunnittelijaan
Jenny Lohikiveen p. 050 512 9117, jen-
ny.lohikivi@luustoliitto.fi.

Paikallisyhdistyksiemme  yhteys-
tiedot |6ydat lehden lopusta tai www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
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alla kertaa vuorossa on resepti,
T jota voi hyodyntéa sekd aamu-

ettd iltapalalla ja miksei myos
lounaallal Rapeat siemennakkarit si-
saltavat hyvia rasvoja, kalsiumia, kui-
tuja seka proteiinia. Voit halutessasi
sy6da tai tarjoilla nakkarit lisuketah-
nojen kanssa.

Maukkaat ja helppotekoiset tah-
nat lisdavat myos annoksen ravinto-
ainerikkautta. Nakkarin resepti sopii
myos kasvissydjille ja keliaakikoille,
jos valitsee kaupasta gluteenitto-
mat kaurahiutaleet. Nakkareiden ja
tahnojen ohjeita voi soveltaa myos
oman halun mukaan.

Siemennakkari

2,5dl kaurahiutaleita

2,5dl siemenid, joista:

1dl  kuorittuja auringonkukan-
siemenia

1/2 dl seesaminsiemenia

1/2 dl hampunsiemenia

1/2dl kurpitsansiemenia

1/2.dl rypsidljya

3dl vetta

Oljyé leivinpaperin voiteluun

Hyppysellinen sormisuolaa

Mittaa hiutaleet ja siemenet seka vesi
ja oljy kulhoon. Sekoita ja anna turvo-
ta noin puoli tuntia.

Voitele uunipellilla oleva leivinpaperi
kevyesti rypsi- tai oliivioljylla.

Kaada turvonnut taikina tasaisesti
leivinpaperille nuolijalla tai lusikal-
la avustaen. Paina kevyesti veitsella
viivat taikinalevyyn, jotta nakkarin
murtaminen onnistuu helpommin.
Mitd ohuempi kerros, sitd rapeampi
nakkari on.

Ripottele sormisuolaa makusi mu-
kaan nakkarin paalle. Paista uunissa
180 asteessa 45-60 minuuttia.

Paputahna

n. 300 g tolkki valmiiksi keitettyja
valkopapuja

1/2 sitruunan mehu

2 rkl oliividljya

1/2 valkosipulinkynsi

1 kevatsipulinvarsi

1-3 kpl aurinkokuivattuja tomaatteja
maun mukaan

Ripaus suolaa

Ripaus mustapippuria

Ripaus chilijauhetta

Valuta ja huuhdo pavut. Murskaa pa-
vut haarukalla tahnamaiseksi ja liséa
joukkoon sitruunan mehu ja 6ljy.

Laita joukkoon murskattu valkosipu-
linkynsi, aurinkokuivatut tomaatit ja
pilkottu kevatsipulinvarsi.

Mausta pippurilla, suolalla ja pippu-
rilla makusi mukaan.

Savumuikkutahna

n. 200 g purkki savumuikkuja
n. 150 g purkki creme fraichea
(rasvapitoisuus 18 %)
kourallinen silputtua tillia
ripaus mustapippuria

Valuta muikut ja murskaa ne

haarukalla creme fraichen kanssa.
Silppua joukkoon tilli ja mausta

pippurilla.

Reseptit ja kuva: Nelli Nummisalo
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OSTEOPOROOSIN JA OSTEOPENIAN
HYVA HOITO

Osteoporoosin hyva hoito koostuu Kaypa hoito -suosituksen (Suomalainen Laakari-
seura Duodecim) mukaan osteoporoosin riskien tunnistamisesta, varhaisesta diagnoo-
sista, hoidon aloituksesta, omahoidon ohjauksesta ja tuesta, kuntoutuksesta seka sairau-
den seurannasta. Aina osteoporoosia sairastavan hoito ei kuitenkaan toteudu nain.

Lahtokohta hyvalle hoidolle on toimivat alueelliset hoitopolut ja hoitosuunnitelma.

Hyva hoito edellyttad osteoporoosia sairastavan omaa aktiivisuutta. Keskeisessa roolissa
ovat myds sairastavan kohtaavat ammattilaiset seka laheisten ja vertaisten tuki. Vertaisen
voi [0ytaa mm. luusto- tai osteoporoosiyhdistyksen tai Luustoliiton kuntoutuspalveluiden
kautta.

Diagnoosi

“ * Ennen murtumaa vain luuntiheys-
o

mittauksella (DXA).
9 * Aina laakarin arvio yksilollisestd
murtumariskistd, jossa huomioidaan

Tunnistaminen mm. aiemmat murtumat it;elléja '
vanhemmilla sekd muut sairaudet ja
+ Tavoitteena varhainen diagnoosi. lagkitykset. Arvioinnissa hyddynnetaéan
« Mahdollisesti hoidon aloittaminen jo esim. FRAX-murtumariskilaskuria.
ennen murtumaa. * Laboratoriokokeilla selvitetdan mahdol-
* Murtumapotilaan tunnistaminen ja liset osteoporoosin syyt, kuten keliakia
seulonta: tavoitteena uuden murtuman ja D-vitamiiniin puutos.
ehkaisy.

+ Osteoporoosin riskissa oleva henkild
voi ottaa asian myos itse puheeksi,
mikali ammattilainen ei ole sita jostain
syysta tehnyt.

* Tarkeaa on |6ytaa ne sairaudet ja laaki-
tykset, jotka voivat olla osteoporoosin
taustalla.
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Hoito

* Tavoitteena luunmurtumien ehkaisy.
Mahdollisen murtuman ja kivun hyva

hoito.

* Aina perushoito eli ladkkeeton hoito:
monipuolinen ravinto, riittava kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saanti, lilkunta
seka kaatumisen ehkaisy.

o0©O
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« Laakitys tablettina, pistoksena tai
infuusiona. Annostelu kerran paivassa,

viikossa tai kuukaudessa tai puolen

* Tupakoimattomuus, alkoholin kaytto
vain kohtuudella ja riittava lepo.

+ Laakehoito kohdistetaan suuren mur-
tumariskin potilaisiin. Tarve perustuu
ladkarin tekemaan yksildlliseen murtu-

mariskin arvioon.

o 1tY

Ohjaus, tuki ja kuntoutus

Hoidon perustana yksilollinen hoito-
suunnitelma.

Sairastunut saa riittavasti tietoa osteo-
poroosista ja itsensa hoitamisesta seka
arjen vinkkeja itsendiseen omahoitoon.
Sairastuneen tulee tietda, miten ja
mista han saa tarvittaessa ammattilai-
sen tukea itsensa hoitamiseen.
Vertaistukea voi saada mm. luusto-

tai osteoporoosiyhdistyksesta.
Tavoitteellisen kuntoutumisen tukena
mm. Luustoliiton verkkokurssi tai
Luustoliiton yhteisty6ssa ammattilais-
ten kanssa toteuttama Luustokurssi.

vuoden tai vuoden valein.

* Laakehoito on aina pitkakestoinen.
Hoitoa ei tule koskaan lopettaa ilman,
etta on keskustellut ladkarin kanssa.

R
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Seuranta

Seurataan sairautta ja hoidon tehoa.
Perustuu mahdollisuuksien mukaan
luuntiheysmittauksiin.

Jos ei laakehoitoa, luuntiheysmittaus
2-5 vuoden valein.

Jos laakehoito, luuntiheysmittaus
2-3 vuoden valein.

Sairastuneen tulee hakeutua seurantaan
hoitosuunnitelman mukaisesti.
Sairastuneen on tarkeda seurata itse
omien kuntoutumistavoitteidensa
saavuttamista.

Ladkehoito jatkuu seurannan tulosten
mukaisesti.

Laakkeeton hoito jatkuu koko elinian.

Mukaillen Suomalainen Laakariseura Duodecim 2014.
Osteoporoosi Kaypa hoito -suositus.
Kohdennettu paivitys 29.6.2015, 18.4.2017 ja 14.2.2018.



Osteoporoosin hyva ja kehittyva

steoporoosi Kaypa hoito

-suosituksen mukaan osteo-

poroosin hyva hoito koostuu
riskien tunnistamisesta, varhaisesta
diagnoosista, hoidon aloituksesta,
omahoidon ohjauksesta ja tuesta,
kuntoutuksesta seka sairauden seu-
rannasta. Hyvan hoidon perusta on
alueelliset hoitopolut ja yksiléllinen
hoitosuunnitelma.

Aina osteoporoosia sairastava ei
saa riittavaa ohjausta ja tukea itsen-
sa hoitamiseen. Moni on myds itse
joutunut selvittdmaan tilannettaan
seka vaatimaan diagnoosia ja hoi-

Raahen hyvinvointikuntayhtymas-
sa yli 50-vuotiaat murtumapotilaat
ohjautuvat perusterveydenhuollossa
toimivalle murtumahoitajalle paa-
saantoisesti Oletko iskun kestava
-testissa saamansa pistemaaran pe-
rusteella. Testissa murtumapotilaalta
kysytaan mm. aiemmista murtumis-
ta, elintavoista ja muista sairauksista.
Murtumahoitaja ottaa puhelimitse
yhteyttd murtumapotilaaseen. Noin
puolen tunnin puhelun aikana kay-
daan lapi mm. ruokavalioon, liikun-
taan, tasapainoon ja suun hoitoon
liittyvia asioita sekd hoitaja arvioi
murtumariskia FRAX-murtumariski-
laskurin avulla.

Yhteydenoton jalkeen murtuma-
hoitaja konsultoi l&&karia, joka tekee
tarpeen mukaan lahetteen luuntihe-
ysmittaukseen. Jos potilaalla on mit-
tauksen perusteella osteopenia tai
osteoporoosi, niin haneltd otetaan
my0s verikokeita. Samalla potilaal-
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don aloitusta. Eri puolilla Suomea on
myos toimivia hoitopolkuja. Lisaksi
niitd kehitetddn parhaillaan monella
alueella ja paikkakunnalla, vaikkei se
ei osteoporoosia sairastavan arjessa
vield nakyisikaan.

Maaliskuussa paattynyt Luusto-
hoitajan taydennyskoulutus on ollut
tarkeana kehittamistyon tukena: kou-
lutukseen osallistuneilla ammattilai-
silla on ollut suuri rooli hyvan hoidon
kehittamisessa. He ovat kehittamis-
tehtaviensa myota mm. kouluttaneet
kollegoitaan ja laakareita, koonneet
ja vahvistaneet osteoporoosivas-

le varataan aika murtumahoitajalle.
Tatd ennen laakari on katsonut mm.
verikokeiden vastaukset ja tehnyt
suunnitelman hoidon aloittamisesta.
Murtumahoitajan vastaanoton kesto
on noin 45-60 minuuttia, jonka aika-
na hoitaja ohjaa omahoidon toteu-
tukseen ja kertoo seurannasta.

Osteoporoosin seurannan toteu-
tus on Raahessa ainutlaatuista valta-
kunnallisestakin nakokulmasta. Mur-
tumahoitaja soittaa ennalta sovittuna
ajankohtana kaikille vastaanotolla
kayneille osteopenia- ja osteoporoo-
sipotilaille kolmen kuukauden kulut-
tua tapaamisesta. Seurantapuhelun
aikana kerrataan omahoitoon liitty-
via asioita ja kasitelladn mahdollisia
haasteita esimerkiksi laakityksen liit-
tyen ja tarvittaessa murtumahoitaja
tekee uuden konsultaatiopyynnon
[aakarille.

Potilaan on my&s mahdollista itse
ottaa yhteyttd murtumahoitajaan pu-
helimitse. Lisaksi kaikki vastaanotol-
la kdyneet kutsutaan Luustoinfoon.
Luustoinfossa kdydaan ryhmassa lapi
asiantuntijoiden johdolla omahoidon
kulmakivet ja sielld saa myos vertais-
tukea kuntoutumiseen. Luustoinfo-
ryhma tapaa vain kerran.

Hoitosuunnitelman mukaisesti
murtumahoitaja laittaa potilaan jo-
noon hoidon seurantaa varten. Esi-
merkiksi jos potilaalle on tarkoitus
tehdé seuraava luuntiheysmittaus 5

{

hoito

tuuhenkiliden verkostoja, laatineet
ohjeistuksia esim. murtumapotilaan
osteoporoosin selvittamiseksi seka
tehneet aloitteita riittavien hoitaja-
resurssien turvaamisesta ja osteo-
poroosin seurannasta.

Seuraavassa on kuvattu muuta-
mia osteoporoosin hoidon hyvia kay-
tantoja seka hoitopolkuja tai niiden
osia. Koska kehittamisty6ta on tehty
laajasti, jatkuu hyvien kaytantojen
esittely vield seuraavassa Luusto-
tieto-lehdessa.

vuoden paasta hoidon aloituksesta,
niin hén saa siihen kutsun murtuma-
hoitajan seuraaman jonon avulla.

Raahessa on nelja murtumahoi-
tajaa. Heistd aina yksi pitad kerran
kuussa murtumahoitajan vastaanot-
toayhden péivan. Tuolloin kasitellaan
arviolta 15 murtumapotilaan asioita.
Murtumahoitajalla on kaytettavissaan
|adkari, jolle han varaa konsultaatio-
ajan esimerkiksi luuntiheysmittausla-
hetteen tekemiseksi ja hoidon suun-
nittelua varten.

- llman murtumahoitopolkua
potilaan murtuma kyll& hoidettaisiin,
mutta kukaan ei valttamatta kiinnit-
taisi huomiota osteoporoosiin ja uu-
den murtuman ehkaisyyn, kertoo sai-
raanhoitaja ja murtumahoitaja Anne
Peltola ja jatkaa:

- Murtumahoitajan yhteyden-
otto tai vastaanotto heradttdd myods
useimmat potilaat oman itsensa hoi-

tamiseen.




Paijat-Hameen Hyvinvointikuntayh-
tymassa on kaytdssa suurentuneessa
murtuman riskissa olevien potilaiden
tutkimus-, hoito- ja kuntoutuspolku.
Sen tavoitteena on parantaa, selkiyt-
taa ja varmistaa murtumien ja osteo-
poroosin riskissa olevien potilaiden
Kéypa hoito -suosituksen mukaiset
tutkimukset, hoito ja kuntoutuminen.
Toiminnasta vastaa jokaiseen kun-
taan nimetty luustohoitaja ja fysiote-
rapeutti -tyopari.

Jokaisen terveydenhuollon am-
mattilaisen tulisi tunnistaa osteo-
poroosin riskissa olevat potilaat.
Viimeistaan silloin, kun potilas on
saanut pienienergisen murtuman, on
luuston kunto arvioitava.

Paijat-Hameessa potilas voi va-
rata ajan oman terveysaseman luus-
tohoitajalle tai tayttad sahkoisessa
asioinnissa riskitestin. Molemmissa
tapauksissa luustohoitaja kaynnistaa
luuston kunnon arvioinnin, joka si-
saltdd mm. luustohoitajan haastatte-
lun seka tarpeen mukaan ohjauksen
luuntiheysmittaukseen ja laborato-
riotutkimuksiin. Myds |aékarin vas-
taanotolta potilaita ohjautuu luusto-
hoitajalle.

Jos potilaalla todetaan osteopenia
tai osteoporoosi, hédn saa omahoidon
ohjausta. Han paasee myds Luusto-
infoon, joka on luustohoitajan ja fy-
sioterapeutin pitdma kolmen tunnin
ryhméatapaaminen. Luustoinfossa ka-
sitelldadn osteoporoosin omahoidon
perusasiat.

Jos luustohoitaja toteaa, ettd po-
tilaalla on heikentynyt likkunta- ja toi-
mintakyky ja nain ollen suurentunut
kaatumisen ja murtuman riski, han
ohjaa potilaan tyéparinaan toimivan
fysioterapeutin vastaanotolle. Salpa-
kankaan terveysasemalla luusto- ja
reumahoitajana toimiva sairaanhoi-
taja Jaana Ryypp6 kertoo, ettd jokai-
nen potilas saa myds kopion hoito-
suunnitelmastaan.

- Luustohoitajien ja fysiotera-
peuttien saanndllisilla tapaamisilla
sekd muun henkilékunnan tiedotta-
misella on keskeinen rooli murtumien
ehkaisyssa, toteaa Ryyppo.

Han on tydparinsa kanssa esitel-
lytkin asiaa jo kollegoilleen. Lisaksi
han on kehittanyt yhteistyota kip-
saajien kanssa. Kipsauksen yhtey-
dessé jokainen murtuman saanut yli
45-vuotias nainen ja yli 60-vuotias

mies saa kirjekuoren, joka sisaltaa
tiedotteen murtuman ehkaisyn kei-
noista, riskitestin ja Loytoretki luus-
toterveyteen -esitteen. Samalla mur-
tumapotilas saa tarkan ohjeistuksen,
miten ja mihin riskitesti palautetaan.

Murtumapotilaille annettavan kir-
jekuoren tarkoituksena on parantaa
ohjautumista luustohoitajille.

- Ehk& kdytannon voisi jalkaut-
taa koko Paijat-Hameen Hyvinvointi-
kuntayhtyman alueelle, pohtii Ryyp-
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keskussairaalassa

Paijat-Hameen
toimiva Akkuna on yli 70-vuotiaiden
paivystysosasto. Osastolla on 12 po-
tilaspaikkaa, joista nelja on varattu
lonkkamurtumapotilaille. Akkunas-
sa hoidetaan myo6s muita 70-vuotta
tayttaneita valitonta sairaalahoitoa ja
seurantaa tarvitsevia kotona asuvia
potilaita. Missdan muualla Suomessa
ei ole vastaavaa ympaérivuorokauti-
sesti toimivaa osastoa, joka toimisi
geriatrivetoisesti paivystyksen valit-
tomassa yhteydessa.

Akkunan toiminnan myo6ta iakas
lonkkamurtumapotilas paasee aikai-
sempaa nopeammin ensihoidosta
osastolle ja leikkaukseen. Tavoittee-
na on, ettd 75 % lonkkamurtumapo-
tilaista padsee murtuman saatuaan
vuorokaudessa leikkaukseen.

Akkunan kokonaisvaltaiseen hoi-
toon kuuluu myds esimerkiksi asen-
tohoito painehaavaumien ehkaisemi-
seksi ja hyva ravitsemus. Kaikki Akku-
nan potilaat saavat runsaasti energiaa
ja proteiinia sisaltavat ateriat. Lisaksi
lonkkamurtumapotilaat saavat iltaisin
ennen leikkausta tdydennysravinne-
juoman.

My®os kivunhoitoon ja kuntoutuk-
seen kiinnitetdédn Akkunassa huomi-
ota heti alusta saakka. Ellei erityista
estetta ole, potilas autetaan jalkeille

vuorokauden sisalla leikkauksesta.
Fysioterapeutti ja sairaanhoitaja oh-
jaavat liikkeelle ldhtemisessa ja huo-
lehtivat potilaalle tarvittavat lilkkumi-
sen apuvalineet.

Keskimaarainen hoitoaika Akku-
nassa on 3-4 vuorokautta, jonka ai-
kana kaikille potilaille tehdaan koko-
naisvaltainen geriatrinen arvio. Lonk-
kamurtumapotilas siirtyy useimmiten
toisena leikkauksen jalkeisena paiva-
néd kuntoutusosastolle. Ennen siirty-
mista verenpaineen ja pulssin tulee
olla vakaita, virtsaamisen onnistua
sekd mahdollinen infektio taytyy olla
selvitetty ja sen hoito aloitettu.

Akkunassa lonkkamurtumapoti-
laalta kartoitetaan aikaisemmat kaa-
tumiset ja murtumat seka kalsiumin
ja D-vitamiinin saanti ja niiden pitoi-
suudet. Potilaalle aloitetaan riittava
kalsium- ja D3-vitamiinilisa tablet-
teina. Lisaksi jakson loppuarviossa
tehdaan yksilollinen suositus luunti-
heysmittauksesta ja mahdollisen os-
teoporoosilaakityksen aloittamisesta.
Osteoporoosin jatkohoidosta vastaa
esim. terveyskeskus tai muu taho,
jonka hoidossa potilas jo on.

Akkunan valttikortti on aidosti
yhdessé toimiva moniammatillinen
tiimi, jossa osaaminen ja vastuu yh-
distyvat yhteisten ohjeiden ja geriat-
rin johdolla.

- Eri erikoisalat eivat osallistu
potilaan hoitoon erikseen, vaan mm.
lonkkamurtumapotilaan kierolla on
koko tiimi mukana ja yhdessa poti-
laan kanssa tiimi suunnittelee hoitoa
ja arvioi sen edistymista, kertoo Ak-
kunan vastuulaakari ja geriatrian yli-
laakari Ulla Helin.

- Kun kuntoutuminen on nope-
aa, niin hoitoaika on lyhyempi, poti-
laan toimintakyky palautuu parem-
min ja muita ikdantyneen hoitoon liit-
tyvid ongelmia esiintyy vahemman,
toteaa Helin.

Esimerkiksi lonkkamurtumapoti-
lailla sekavuusoireyhtymaa esiintyy
huomattavasti vahemman Akkunassa
ja sen kesto on lyhyempi kuin osas-
toilla, joilla hoidossa ei ole ollut mu-
kana geriatritukea.

Helinin mukaan hoito Akkunassa
parantaa potilaiden saaman hoidon
laatua, lisda organisaation tehokkuut-
ta ja vahentaa kustannuksia.
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Mantsalan kunnan kotihoidossa sai-
raanhoitajana toimiva Raila Rosen-
blad on kehittanyt osteoporoosia sai-
rastavan tai sen riskiryhméssa olevan
asiakkaan hoitopolkua kotihoidossa.
Kun henkilé tulee kotihoidon asiak-
kaaksi, sairaanhoitaja selvittaa, onko
asiakkaalla osteoporoosidiagnoosi
ja/tai -ladkitys. Samalla huomioi-
daan mm. mahdollinen suurentunut
murtumariski, kortisonin kaytto, ai-
kaisemmat pienienergiset murtu-
mat ja pituuden lyheneminen. Myés
kaatumiset ja kaatumisen riskitekijat
selvitetdadn yhdessa fysioterapeutin
kanssa asiakkaan tulovaiheessa.

- Tarpeen mukaan asiakas ohja-
taan jatkotutkimuksiin ja/tai laakarille,
kertoo Rosenblad.

Rosenbladin laatima kotihoidon
ammattilaisten opas sisaltdad mm.
tietoa osteoporoosin riskitekijoista,
syista ja hoidosta, hoitosuunnitelman
laatimisesta ja sen sisallosta seka hoi-
don seurannasta. Lisdksi jokaisella
asiakkaalla on kuntoutussuunnitel-
ma. Osteoporoosia sairastava asia-
kas saa myds Luustopassin, jossa on
tiivistetyssé muodossa omahoitotie-
toa ja joka toimii hoidon seurannan
valineena. Lisaksi asiakas saa hyvista
kalsiumin ja proteiinin lahteista seka
likunnasta kertovat esitteet.

Rosenblad on kouluttanut kol-
legoitaan osteoporoosin hoidosta
kotihoidossa seka jakanut luustoter-
veys- ja osteoporoositietoa myods
laajemmin alueellaan.

- Koulutus on saanut erittdin
hyvan vastaanoton ja moni on to-
dennut, ettei ollut tiennyt, miten
monipuolinen asia luustoterveys on,
toteaa Rosenblad.
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Lisatietoja mm. osteoporoosi- ja
murtumahoitopolkujen kehittami-
sesta eri puolella Suomea sekéa edel-
l& esitettyjen hyvien kaytantojen
vastuuhenkildiden yhteystietoja voit
tiedustella Luustoliitosta: Pauliina
Tamminen, omahoidon koordinaat-
tori, pauliina.tamminen@luustoliito.fi,
050 3714558.

I

Vinkit ammattilaisille

hoitopolkujen kehittamiseen

Tutustu mydés monipuoliseen ja
paivittyvaan materiaaliin seuraavilla
sivuilla:  www.luustoliitto.fi/hoita-
mattomuuden-hinta ja www.luusto-
liitto.fi/hyva-hoito.

Teksti: Pauliina Tamminen
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1. Varmista potilaan ndakokulman ymmartaminen

Aloita kartoittamalla hoitopolku potilaan nakékulmasta hoidon alusta
sen loppuun saakka. Polun maarittdmisen yhteydessa pyri tunnista-
maan, mitka asiat aiheuttavat potilaalle haasteita tai vaikeuttavat hoito-
tulosten aikaansaamista. N&in saat nakyman toivottuun lopputulokseen,
etka jaa pyorimaan sisaisiin prosesseihin.

2. Osallista henkilokuntaa laajasti

Jotta hoitopolku toimii my6s henkilokunnan nakokulmasta, on tarkeaa,
ettd se voi osallistua maarittelytyohon yhteisissa tydpajoissa. Nain var-
mistat hoitopolun toimivuuden ja samalla aktivoit henkilokuntaa sen

siirtdmiseen kaytantoon.

3. Luo asiantuntijoiden tukiverkostoja

Uudistetut hoitopolut aiheuttavat vaistamatta paanvaivaa niita toteut-
tavalle henkilokunnalle. Voit tukea muutosta muodostamalla organisaa-
tiorajat ylittavia tukiverkostoja. Nain henkilokunta voi haasteita kohda-
tessaan pyytaa apua kollegoilta ja jakaa toimivia kaytantoja.

4. Kokeile ja opi

Uudistettuun hoitopolkuun ei kannata suhtautua valmiina vaan jatku-
vasti kehittyvéna prosessina. Tarkeaa on muistaa, etta ainoastaan kokei-
lemalla hoitopolku jalkautuu toden teolla organisaatioon. Kokeileminen
ja palautteen keradminen antaa tilaa oppimiselle ja mahdollistaa hoito-

polun jatkuvan kehityksen.

5. Hyodynna tyovalineita

Hoitopolun tueksi voidaan kehittaa fyysisia tai digitaalisia tyévalineita.
Esimerkiksi potilaalle jaettava infolehtinen auttaa hantd ymmartdamaan
hoitopolkua ja omaa rooliansa hoidon toteuttamisessa. Mieti siis hoi-
topolkua kehittdessa, millaisilla tyovalineilla sen jalkauttamista voidaan

tukea.

Teksti: Juha Kronqvist ja Terhi Silvennoinen,

Palvelumuotoilutoimisto Hellon
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Vaikuttamistoimintaa vaalien alla

uhtikuussa  jarjestettyjen
H eduskuntavaalien alusaika

oli otollista vaikuttamistoimi-
nannan kannalta. Liiton jarjestamis-
sa jasenyhdistyksille suunnatuissa
aluekoulutuksissa teemana olikin vai-
kuttamistoiminta - asia heréatti innos-
tusta, ja vaalivaikuttamista tehtiinkin
jasenyhdistysten toimesta eri puolilla
Suomea.

Liitto 1ahetti viikoittain tiedotteita
sekd osallistui lukuisiin kansanedus-
tajaehdokkaiden vaalipaneelitilai-
suuksiin esittamalla kysymyksia ja
kommentteja.

Lisaksi liitto kertoi osteo-
poroosista ja hoitamattomuuden hin-
nasta usean eri jarjestdn yhteisessa
vaalitilaisuudessa, jossa oli paikalla
silloisen eduskunnan péaépuolueiden
edustajat.

Liiton omahoidon koordinaatto-
ri oli lisdksi MTV Huomenta Suomi
Extrassa kertomassa osteoporoosista
ja osteoporoosin omahoidosta.

Liitto nakyi myos messutilaisuuk-
sissa. Ensin liitto osallistui Tampereen
Laakaripaiville ja taman jalkeen vield
lasten ja nuorten liikuntakasvattajien
tapahtumaan messuosaston voimin.

Kaikkiaan alkuvuosi on ollut vai-
kuttamistoiminnan kannalta hyva.
Nyt on tarkeaa jatkaa talla tiella: te-
kematonta tyota riittaal

Teksti: Ansa Holm

WIOH esuy :eAny
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Luustoliiton tapahtumaviikonloppu

5.-6.4.2019 Tampereella

erjantaina viidentoista Luusto-
P liiton jasenyhdistyksen edus-

tajat, liittohallituksen edustajat
seké liiton koko kuusihenkinen hen-
kilosto tydskentelivat intensiivisesti
fasilitaattori Lari Karreisen johdolla
liiton strategian kimpussa.

Kiivaan keskustelun, lukemat-
tomien aanestysten ja moninaisten
muiden vaiheiden kautta saatiin kuin
saatiinkin rakennettua liitolle nykyi-
sen toimintastrategian tiivistetty ver-

sio. Oli hienoa nahda, miten innois-
saan kaikki olivat miettimésséa liiton
toimintaa ja tulevaisuutta.

Myés liiton uudelle henkilostolle
tilaisuus oli tarkea: paivan keskuste-
luiden jalkeen tyontekijana toimimi-
nen on varmasti paljon selkeampaa,
kun tietaa, miksi ja keita varten tyota
tehdaan.

Nyt laadittu strategian tiivistetty
versio toimii jatkossa tarkeéna ohje-
nuorana suunnattaessa liiton toimin-

Teksti: Ansa Holm
Kuvat: Tiina Kuronen

taa ja priorisoitaessa véahaisia resurs-
seja. Asiakirjaan voi tutustua Luusto-
liton kotisivulta www.luustoliitto.fi/
hallinto/arvot-ja-strategia.

Strategiakeskustelun jalkeen kay-
tiin l&pi monia ajankohtaisia asioita.
Viimeisena vaan ei vahaisempana ai-
heena oli Bones on the road - Suuri
luustokiertue (ks. lehden takasivu).
Liitto on jasenyhdistyksineen |dhdos-
sa lokakuussa kuuden paikkakunnan
kiertueelle yhteistydkumppaneiden
kanssa. Kunkin alueen yhdistys saa
kiertueesta hyvaa nakyvyytta ja tukea
toiminnalleen, joten syksya kohden
suunnataan suurin odotuksin.

Lauantaiaamu alkoi liittokokous-
luennolla, jonka piti Amgen Ab:n yh-
teiskuntasuhdejohtaja Timo Seppala
aiheesta "Osteoporoosin kartta ja
kompassi - Potilaan hoitopolun ke-
hittémisen tdrkeys ja mahdollisuu-
det” Seppala valotti osteoporoosia
sairastavan hoitopolun merkitysta
hoidon vaikuttavuuden kannalta: on
tarkeda tunnistaa korkean riskin poti-
laat, hoitaa osteoporoosia sairastavat
tehokkaasti, tukea potilasta hoidon
toteuttamisessa ja jarjestaa asianmu-
kainen hoidon seuranta.
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Itse liittokokous sujui mallikkaas-
ti. Kokous hyvaksyi yksimielisesti toi-
mintakertomuksen ja tilinpaatoksen
sekd myonsi vastuuvapauden halli-
tukselle ja muille tilivelvollisille.

Ennen tapahtumaviikonlopun
paatosta myonnettiin Kova luu 2019
-palkinto Keski-Suomen Luustoyh-
distyksen aktiiville Paivi Mazzeille -
taysin ansiosta.

Aktiivisen tapahtumaviikonlopun
jalkeen tiivis monikymmenpéinen
ryhmé hajautui kukin omalle paik-
kakunnalleen. Kiitos kaikille mukana
olleille!

Kova luu 2019:

Péivi Mazzei Jyvéskyldstd

uustoliiton hallitus myénsi Ko-
L va Luu 2019 -palkinnon Keski-

Suomen Luustoyhdistys ry:n
aktiiville Paivi Mazzeille. Hallitus oli
saanut useita ehdotuksia palkinnon
saajaksi, mutta Paivin ansiot nousivat
ehdottomasti ylitse muiden. Palkinto
luovutettiin Tampereella jarjestetyn
tapahtumaviikonlopun paatteeksi.

Mazzei on toiminut Keski-Suo-
men yhdistyksessa vuodesta 1999
ldhtien ollen yhdistyksen edeltgjan,
silloisen paikallisosaston, perustaja-
jasen. Mazzei on ollut perustamassa
myos Luustoliiton edeltajaa Suomen
Osteoporoosiliittoa.

Kaikkiaan Mazzei on ollut muka-
na oman yhdistyksensa hallituksessa
yhteensa 20 vuotta ja on toiminut ai-
emmin pitkdan sihteerind. Nyttem-
min Mazzei on yhdistyksensa vara-
puheenjohtaja ja tiedotusvastaava.

Haén on toiminut myods vertaisena
kuntoutuskursseilla ja Luustopiiri-
toiminnassa kertomassa osteopo-
roosistaan.

Keski-Suomen Luustoyhdistyk-
sen laatiman esityksen mukaan "Péivi
on antanut kasvonsa medialle alku-
aikana, jolloin osteoporoosia tehtiin
tunnetuksi sairautena. Paivi on kayt-
tanyt myos kaikkia osteoporoosilaak-
keita, paiva, viikko ja kuukausitablet-
teja, paivittain pistettavat laakkeet,
IV-laékkeet ja puolivuosittain pistet-
tava laake”

Paivi Mazzei kertoi liittokokouk-
selle omassa kiitospuheessaan, etta
joutui aikoinaan vaihtamaan am-
mattia ja kouluttautumaan uudelleen
osteoporoosin vuoksi. Vaikka elédma
ei ole ollutkaan aina helppoa, on on-
neksi yhdistyksen kautta saanut tie-
toa ja tukea.

20 vuotta on pitka aika vapaaeh-
toistyota. Kiitos, Paivil

Teksti: Ansa Holm
Kuva: Tiina Kuronen
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Kansainvdlinen potilasjdrjestopdivd

Pariisissa 6.4.2019, matkaraportin osa 1

uustoliiton kansainvélinen kat-
Ltojérjestb Kansainvalinen Os-

teoporoosisaatio (I0F) jarjesti
Pariisissa 4.-7.4. yli 4 000:lle eri puo-
lilta maailmaa tulleelle ladkarille kon-
gressin liittyen tuki- ja liikuntaelin-
sairauksiin. Kongressin kylkidisena
jarjestettiin IOF:n Potilasjarjestopaiva
osteoporoosia sairastavien potilas-
jarjestoille. Luennoitsijoina oli myds
ladkarikongressissa esiintyneita asi-
antuntijoita. Paivaan osallistui runsaat
100 henkiléa, suurin osa Euroopan
ulkopuolelta. Pohjoismaisia edustajia
oli Suomesta, Norjasta ja Islannista.
Ruotsilla ja Tanskalla ei ollut edus-
tusta.

Murra murtumien ketju
- Hoitoketjut kuntoon

Hoitoketjujen laittaminen kuntoon on
kansainvélinen haaste. IOF:n ykkos-
tavoite vuosille 2017-2020 on murtaa
murtumien ketju eli estda ensimmai-
sen osteoporoosiperaisen murtuman
jalkeen seuraava hyvin todennakoi-
nen toinen murtuma. Se tehdaan
vain diagnostisoimalla ja hoitamalla
osteoporoosi seka tarjoamalla osteo-
poroosia sairastavalle osteoporoosin
omahoidon tietoa ja tukea.

IOF on vuodesta 2013 alkaen ke-
hittanyt sairaaloita varten kustan-
nustehokkaan "Capture the Fracture”
-standardoinnin, jossa murtumahoi-
taja seuloo kaikki murtumapotilaat,
selvittaa osteoporoosiriskin seka oh-
jaa moniammatilliseen jatkohoitoon
ja seurantaan.

Menetelmad on moniportainen.
Sen eri osa-alueiden hyvaksytty
kayttoonotto antaa sairaalalle stan-
dardoinnin seka tahtia aina kultatah-
teen asti. Ensimmainen maa, jossa
kaikki sairaalat ovat saavuttaneet
asetetun standardin, on Uusi Seelan-
ti, seuraavana Skotlanti. Suomessa
on vain yksi sairaala, Mikkelin keskus-
sairaala, jolla on hopeinen tahti.

| 28 |

Kuvassa pohjoismaiset potilasjdrjestéjen edustajat. Toinen vasemmalla on Ritva-
Liisa Aho. Hdnen vasemmalla puolellaan on Islannin edustaja ja oikealla puolel-
laan Norjan edustajat.

Ranskalainen luennoitsija kehotti
potilasjarjestdja etsimaan kustakin
maasta mahdollisimman vaikutus-
valtaisen henkilon, esim. terveys-
ministerin, jolla on valtaa pilotoida
standardointikokeilu jossain sopi-
vassa sairaalassa. IOF lupasi antaa
pilotointiin asiantuntija-apua.

Murtuneet luut, murtunut
elama (“Broken bones
broken lives”)

Potilasjarjestopaivassa  esiteltiin
my&s kuudessa eri EU-maassa tehtya
tutkimusta. Tutkimustulosten mukaan
murtuman saaneista keskimaarin 60-
85 % jaa vaille osteoporoosin hoitoa.
He ovat viisinkertaisessa vaarassa
saada uusi murtuma kahden seuraa-
van vuoden aikana.

Tamé piilevé toisen murtuman
riski on aikapommi sekéd ikaantyville
kansakunnille rahallisesti etta poti-
laille henkilokohtaisesti. Toisen mur-
tuman estamiseksi ei kuitenkaan ole

tehty riittavasti tyota terveydenhuol-
lossa.

Tutkimuksessa  Pohjoismaita
edusti Ruotsi, jossa yli 50 vuotiaisista
murtuman saaneista naisista 85 % jai
vaille hoitoa. Ruotsissa 37 % vaes-
tostd asuu |OF-standardoidun sai-
raalan piirissa. Kun taas Englannissa
standardoidut sairaalat tavoittavat
yli 50 % vaestdsta. Englannissa tut-
kimuksen mukaan hoitamatta jaa-
neiden murtumapotilaiden osuus oli
tutkimuksen alhaisin, alle 60 %.

Osteoporoosia sairastavan
perusoikeudet

Joka kolmas nainen ja joka viides yli
viisikymmenvuotias mies saa elinai-
kanaan osteoporoottisen murtuman.
IOF ennustaa, ettd lonkkamurtumien
maara lisdantyy vuodesta 1990 vuo-
teen 2050 mennessa naisilla 240 %
ja miehilla 310 %. Silti osteoporoosi
on edelleen alidiagnostisoitu ja ali-
hoidettu sairaus.
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IOF:n tavoitteena on maailma il-
man murtumia. IOF julkaisi vuonna
2017 Osteoporoosia sairastavan pe-
rusoikeudet. Osteoporoosia sairasta-
valla tulee olla seuraavat oikeudet:

PalOF

International
Osteoporosis
Foundation

Diagnoosi: oikeus oikea-aikai-
seen ja tasmalliseen diagnoosiin
sekd murtumariskin arviointiin

Potilashuolto: oikeus elaménta-
pamuutosten ohjaukseen seka
laakitykseen tarvittaessa ja sen
tehon seurantaan

Potilaan &ani: oikeus osallistua
tavoitteellisen pitkantahtaimen
hoitosuunnitelman tekoon

Tuki: oikeus yhteiskunnan ja
terveydenhuollon hoitoon ja
tukeen varmistamaan itsenai-
nen eldma

|IOF kehottaa kaikkia tukemaan tata
hanketta allekirjoittamalla Potilaan
perusoikeuskirjan osoitteessa: www.
iofglobalpatientcharter.org. Nain ko-
hotetaan taman hiljaisen sairauden
profiilia ja nostetaan murtumien es-
tdminen maailmanlaajuiseksi tervey-
denhoidon karkihankkeeksi.

Teksti: Ritva-Liisa Aho

Toimituksen huomio: Liiton ensim-
mainen varapuheenjohtaja Ritva-
Liisa Aho edusti Luustoliittoa I10F:n
Potilasjarjestopéaivassa Pariisissa.

Keqexid :eAny

Luustoliiton syksyn lomaviikot

Tule Luustoliiton taysihoitolomalle. Virkistysta ja tietoa sisaltava
lomaviikko 100 tai 125 eurolla!

Paivittain on ohjattua liikuntaa, monenlaista aktiviteettia, yhdesséaoloa
seka vertaistukea. Viikon aikana tarjotaan myos omahoitotietoa luusto-
terveyteen ja osteoporoosiin liittyen.

5 vrk taysihoidolla
majoitus 2 hh
ohjattua ohjelmaa paivittain

Lomaviikot:
Lautsian Lomakeskus, Hauho 7.-12.10. (30 henkil6a).
Hakuaika: 20.5.-28.7., omavastuu 100 €/hlo,
ks. www.lautsia.fi.
Imatran kylpylé 10.-15.11. (30 henkil6).
Hakuaika: 10.6.-18.8., omavastuu 125 €/hlo,
ks. www.imatrankylpyla.fi.

Tayta hakulomake sahkoisesti internetissa kunkin lomajakson hakuaika-
na: www.hyvinvointilomat.fi -> Hae lomalle -> Avaa sahkoinen hakemus
tasta. Tai tilaa hakulomake Hyvinvointilomista puh. 010 830 3400 tai
toimisto@hyvinvointilomat.fi tai Luustoliiton toimistolta puh. 050 539
1441. Laheta hakemuksesi ennen lomajakson hakuajan paattymista.

Huom. kuvaa hakulomakkeessa (kohta 7) terveydelliset,
sosiaaliset ja/tai taloudelliset syyt sille,
miksi haluat tuetulle lomalle.

Tervetuloa Luustoliiton lomalle
virkistymddn ja rentoutumaan!
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aurean ammattikorkeakoulun
Ljumppasalissa Otaniemessa
on tekemisen meininki. P&a-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
luustojumpparyhma keskittyy huo-
lellisesti liikkeen oikeaan suorittami-
seen ja ohjaaja, fysioterapeuttiopis-
kelija Jaakko Peippo seuraa ryhma-
laisia silma tarkkana ja kiirehtii autta-
maan, jos lisdohjausta tarvitaan.
Ryhmalaiset ovat innoissaan:
- Tama on tosi mukavaa, uuden-
laista.

)
.
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- Erdan kerran jalkeen minulta
[8ytyi aivan uusia lihaksia, joita en
ollut kayttanyt aikoihin.

- Ohjaaja on asiantunteva.

- Olen saanut taaltd rohkeutta ja
evaitd oman kunnon hoitamiseen.

Ensi syksyna fysioterapeutiksi
valmistuva Jaakko Peippo on myds
tyytyvainen:

- Téma on meille opiskelijoille
oiva mahdollisuus tavata “oikeita”
asiakkaita ja opiskella vuorovaiku-
tusta asiakastilanteissa. Tallaiselle

[«

erityisryhmalle ohjelman suunnittelu
on haasteellista, kunkin diagnoosit
ja rajoitteet on otettava huomioon.
Tahtadimena on kehittdd ryhmalaisten
oman kehon hallintaa, tasapainoa ja
lihaskuntoa, Jaakko summaa.

Lehtori Heikki Penttila on myds
tyytyvéinen. Yhteistyd Laurean ja
yhdistysten valilla kaynnistyi kokeilu-
luonteisesti talvella. Mukana on ollut
seitseman erityyppista ryhmaa erilai-
sine tarpeineen: osteoporoosin lisak-
si opiskelijat ovat paneutuneet mm.
selkaoireisten, nivelongelmaisten ja
mielenterveyskuntoutujien liilkunnan
ohjaukseen.

- Téama on opiskelijoillemme erin-
omainen tapa syventaa osaamistaan
ja saada uusia nakékulmia opiske-
luun. Ryhmékohtaisesti on selvitet-
tava riskit ja tehtdva suunnitelmat.
Ohjaaja raportoi ryhman toiminnasta
ja toiset opiskelijat suorittavat ver-
taisarviointia.

Penttildan mukaan opiskelijat ovat
olleet erittdin motivoituneita tdhan
toimintamalliin.

- Yhdesséd saamme enemman:
asiakkaat tarpeidensa mukaista lii-
kuntaa ja opiskelijat paljon uutta op-
pia.

Teksti ja kuvat: Helena Paulasto
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Turussa TULE-tietokeskus tukee yhteistyétd

urussa TULE-tietokeskuksen
T organisoima paikallinen yh-

teistyd mahdollistaa moni-
puolisen yhdistystoiminnan ja ohjaa
vertaistukea etsivan oikeaan yhdis-
tykseen.

Turun Seudun Luustoyhdistys on
ollut mukana TULE-tietokeskuksen
toiminnassa alusta l&htien yhdessa
Turun Seudun Selké-, Nivel- ja Reu-
mayhdistysten kanssa.

TULE-tietokeskus keskittyy ni-
mensa mukaisesti tuki- ja likuntaelin-
ten (tule) hyvinvoinnin edistamiseen
ohjauksen, neuvonnan ja tiedottami-
sen avulla. Keskuksessa toimii kolme
tyontekijaa ja sen toimintaa rahoittaa
STEA (Sosiaali- ja terveysjarjestojen
avustuskeskus).

Tule-yhdistykset saavat kayttaa
TULE-tietokeskuksen tiloja ilman

vuokraa, samoin materiaalia ja tar-
'vikkeita voi sailyttaa tiloissa ilmai-
seksi.

TULE-tietokeskuksen avulla yh-
teistyd eri yhdistysten kesken on
vahvistunut ja kehittyy koko ajan.

Yhdistykset jalkautuvat yhdessa
alueen eri tapahtumiin jakamaan tie-
toa toiminnastaan. Yhteiset virkis-
tystapahtumat, kuten teatteri- ja
konserttikaynnit, ovat edullisia, koska
menot jakautuvat neljalle yhdistyk-
selle.

Tietokeskuksesta saa ilmaista
ohjausta ja neuvontaa tuki- ja lilkun-
taelinsairauksiin ja kysyjé ohjataan
oikeaan yhdistykseen. Yhdistysten
jasenet voivat osallistua TULE-tieto-
keskuksessa jarjestettaviin ilmaisiin
tapahtumiin, luentoihin ja mittauksiin,
joissa on usein mukana vertaisia.

Teksti: Ritva Makela-Lammi ja
Terhi Pihlajaniemi
Kuva: Terhi Pihlajaniemi

Liiketta luille

yva ryhti ja selan hyva
asento ovat tarkeita koko

kehon toiminnalle ja voivat
ehkaista selkakipua. Ylaselan hyva
lihasvoima auttaa asennon yllapi-
tamisessa ja ryhdin parantamises-
sa. Ensiarvoisen tarkeaa on harjoi-
tella aina oman voinnin ja kunnon
mukaan.

Luustoliiton nettisivuilta 10ytyy
kolme eritasoista kotivoimiste-
luohjelmaa videoituna seka tulos-
tettavana materiaalina luustokun-
toutujalle: luustoliitto.fi/materiaa-
lit/videot/luustokuntoutujankoti-
voimisteluvideot/.

Voit tehda liikkeitd paivittain.
Aloita tutustuen liikkeisiin ensin ja
lisaa toistoja, kun liike tulee tutuksi.

Lammittele lihakset ensin. Istu
tuolilla niin, etta selkasi on irti tuo-
lin selkédnojasta. Kyynarpaat ovat
koukussa vartalon vierella.

Vie kyynarpaat yhta aikaa taak-
se ja ojenna samalla selka pitkaksi.
Palauta alkuasentoon. Toista liike
rauhallisesti 10 kertaa.

Tee sen jélkeen selkalihasten
aktivointiliike. Istu nyt tuolin pe-
rélld selkd suorana, kyynarpaat
koukussa vartalon vieressa. Paina
kyynérpaita tuolin selkdnojaa vas-
ten viiden sekunnin ajan ja ojenna

|953J0L OWIWIY JeANYOjep

samalla selkd pitkaksi. Rentouta.

Toista liike rauhallisesti 10 kertaa.
Nama liikkeet ovat osa Luusto-

liiton kevytté kotijumppaohjelmaa.

Teksti: Tiina Kuronen

Kotivoimisteluohjelma
luustokuntoutujalle, kevyt ohjelma.
Suomen Luustoliitto ry,

UKK instituutti 2013.
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Luustoliiton tyéntekijét tutuiksi, osa 6

Omahoidon suunnittelija Elina Borchers

Kaikilla ihmisillé on oltava mahdollisuus paitsi eldd itselleen merkityk-
sellistd arkea, myds voimaantua ja loistaa. Jokainen meistd on oman
elémdnsd paras asiantuntija eiké kukaan toinen voi mddritellé toisen

puolesta mitd hyvd eldmd on.

untoutumisessa on kyse pon-
K nistelusta jonkin itselle tarke-

an tavoitteen eteen. Se vaatii
usein uusien ajattelutapojen ja sel-
viytymiskeinojen opettelua, mutta
meilld kaikilla on ominaisuuksia ja
elamankokemusta, joista voimme
oppia toisiltamme. Ammattilaisena
koen roolini olevan henkilékohtai-
sena valmentajana tai sparraajana,
jonka tehtéva on saada ihminen ym-
martdamaan oman toimintansa tarke-
ys ja my0skin 16ytamaan voimavarat
muutosten toteuttamiseen.

Kun nain Luustoliiton ilmoituk-
sen avoinna olevasta omahoidon
suunnittelijan paikasta, se tuntui heti
minulle sopivalta. Jarjestoissa moni-
asiantuntijuus, eli myés muiden kuin
ammattilaisten asiantuntijuus, toteu-
tuu edistyksellisella ja itselleni mie-
lekkaalla tavalla. Olen kokenut tdmén
kaytannossa tehdesséani opinnéyte-
tyota yhteistydssa Helsingin Invali-
dien yhdistyksen jarjestétoimijoiden
kanssa. My6s oma éitini on yhdistys-
aktiivi.

Maaliskuun alussa sain aloittaa
maaraaikaisessa tehtdvassé oma-
hoidon suunnittelijana Luustoliiton
avokuntoutustiimissa. Taustaltani
olen fysioterapeutti ja tydskennellyt
pitkaan julkisessa terveydenhuol-
lossa Helsingin kaupunginsairaa-
lassa. Oppimismatkaani mahtuvat
my06s neurologisen fysioterapian
erikoistumisopinnot, ravitsemustie-
teen perusopinnot ja viimeisimpana
kuntoutuksen johtamisen ja kehitta-
misen opinnot ylemmassa ammat-
tikorkeakoulussa. Neurologisessa
kuntoutuksessa kyse on kuntoutujan
toimintakyvyn vahvistumisesta ja
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista,
arjen toimijuudesta, kuten osteopo-
roosin kanssa elamisesséakin.

Uuden tyon aloitus on ollut ute-
liasta tutustumista Luustoliiton toi-
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mintaan yleisesti ja kuntoutuksen na-
kokulmasta. Vahitellen olen alkanut
kasittaa, miten upealla laajalla kental-
|& saankaan tydskennella. Luustolii-
ton vaikuttamisty6 on edistyksellista
ja monikanavaista ja tyontekijaporu-
kassa on mahtavaa osaamista ja hy-
va yhteishenki. Kuntoutujien kanssa
yhdessa tehtava tyd on aina lahella
sydantani, mutta yhdistyksen kautta
ihmisten hyvinvointiin on mahdollis-
ta vaikuttaa myos yhteiskunnallisella
tasolla.

Perhe-elama tyon
vastapainona

Vapaa-aikani kuluu 7-, 5- ja 3-vuo-
tiaiden poikien aitina ruuhkavuosiar-
kea pyorittdessa ja jalkapallokentan
laidalla jannittdessa. Lasten kautta
olen oppinut priorisointia, hetkessa
elamista ja myos armollisuutta omaa
suorittajaluonnettani kohtaan. Lasna
olemisen taito ja empatiakyky ovat
arvokkaita ominaisuuksia ihan jokai-
sessa kohtaamisessa ja yritan pitaa
ne mukana joka tilanteessa.
Rakastan luonnossa lilkkkumista.
Metsan aania kuunnellessa ja tuoksu-
ja haistellessa arkiset huolet unohtu-
vat ja omat akut latautuvat. Vanhana
partiolaisena pidan siitd, etta retkeil-
lessa palataan perusasioiden aarelle:
kasilla tekemiseen, ruuan laittami-
seen alkeellisissa olosuhteissa ja kii-
reettdomaan yhdessdoloon laheisten
ihmisten kanssa. Luonnosta nautin
my6s hevosen seldsta kasin aina kun
siihen on mahdollisuus. Olen ratsas-
tanut ihan pienesta saakka ja viet-
tanyt suuren osan eldamastani tallilla
hevosia hoitaen. Nykyaan hevoshar-
rastus on epasaannollista ja kdymme
vanhalla talliporukalla maastoratsas-
tuksilla muutaman kerran vuodessa.
Koko perhe liikkuu aktiivisesti.
Mieheni juoksee maratoneja, mutta

itselleni riittavat kylla huomattavasti
lyhemmat matkat. Toistuvassa as-
kelluksessa on jotakin meditatiivista
ja raikas ilma virtaa aivoihin. Usein
solmussa olevat ajatukset selkeyty-
vat lenkin aikana. Isommat poikani
pyoréilevat jo mukana ja pienin kul-
kee mukana rattaissa. Erdankin ker-
ran perheen yhteisella juoksulenkilla
rattaissa istuva taapero hoilasi suu-
reen daneen Antti Tuiskun kappaleen
sanoja: "Oi oi oi oi, eldméa on julmaa...”
Ja'han oli ainoa, joka sai nauttia ilmai-
sesta kyydista toisten hikoillessa ur-
heilusuorituksessa. Vastaantulijoissa
tama heratti suurta hilpeytta.

Arjen pieni hauskuus onkin mie-
lestani yksi elaman mielekkyyttéd kan-
natteleva voima. Olen helposti lahes-
tyttdva ihminen ja minuun saa olla
yhteydessa matalalla kynnyksella, jos
mieleen tulee jotain kuntoutumiseen
liittyvaa asiaa.

Teksti: Elina Borchers

Kuva: Tiina Kuronen
elina.borchers@luustoliitto.fi
050-5943093

Luustoliiton tydntekijdt tutuiksi
-juttusarja jatkuu tulevissa Luus-
totieto-lehdissd. Seuraavassa
numerossa pddset tutustumaan
liiton omahoidon koordinaatto-
riin Pauliina Tammiseen.




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 22.8.2019 mennessa 0soit-
teeseen: toimisto@luustoliitto.fi

lImoitathan
sahkopostiosoitteesi

Onko sinulla kéytossasi sahkopos-
tisoite, mutta et ole ilmoittanut sita
yhdistyksellesi? Seka yhdistykset
etta Luustoliitto |dhettavat 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 séhkopostiosoitteesi Luus-
toliittoon Sannalle osoitteeseen:
toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisen katu 4,
50100 Mikkeli

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

Varapuheenjohtaja;
Leena Kamppi

puh. 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri:

Satu Soivanen

puh. 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri:

Sirkka Muurikka

puh. 040 726 2221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil 6:
Marit Salo

puh. 044 094 8162
smaritlt3@gmail.com

TAPAHTUMIA

La 15.6. kesaretki Varkauteen taide-
keskus Vainoléan lloa-elamaa -nai-
vistinayttelyyn. Olemme perilld klo 10,
nayttely on avoinna klo 10-15. Retken
hinta (sis. lounaan, kyydit, paasy-
lipun, kahvin ja kahvileivan) jasenille
15 €, muille 30 €. Varaa sopiva raha.
lImoittautuminen 2.6. mennessa Liisal-
le, liisa.leisaari@gmail.com tai Leenalle
puh. 050 339 3181. [Imoita myo&s ruoka-
valiosi. Kyydit sovitaan osallistujamaa-
ran mukaan.

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6:

Marit Salo

puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

TAPAHTUMIA

Ti klo 16.30-17.30 kokoontuminen ker-
ran kuussa Estery-talolla (Otto Manni-
sen katu 4), ellei toisin mainita. Tapah-
tumista ilmoitetaan Mikkelin Kaupunki
-lehdessa Estery-ilmoitusten yhtey-
dessa (keltaiset sivut).

Vertaistuki-illat:

Ti 3.9. Marit Salo kertoo Heinolan kou-
lutuspaivien palautetta, uusinta tietoa
osteoporoosista.

Ti 1.10. istumatanssia Tarja livanaisen
johdolla. Tarja on istumatanssin alue-
kouluttaja ja diplomiohjaaja.

LIIKUNTAA

To klo 14-15 omatoiminen kuntosaliryh-
ma Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilah-
denkatu 16), 5 €/krt. Uusi asiakas, varaa
ensin aika fysioterapeutille (alkukartoi-
tus, kuntosalilaitteiden ohjaus, henkil6-
kohtainen harjoitusohjelma 65 €).

Ma-pe itsendinen kuntosalikaynti 5 €/
krt.

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

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

Vertaistuki-illat:

To 12.9. klo 16 Ritva-Helina Aijé Mielen-
terveysseurasta: Voinko hyvin, voisinko
vahvistaa hyvinvointiani?

To 10.10. Arto Parkkinen Pieksamaen
Tukituotteesta ja Apuvélineesta esitte-
lee tuotteita.

To 14.11. vierailu kirjastoon, jossa tutus-
tumme mm. aanikirjoihin ja kirjaston
palveluihin.

LIIKUNTAA

To klo 15-17 syyskuusta alkaen mak-
suton kuuden yhdistyksen yhteinen
likuntaryhma Jarjestotalon likkuntati-
lassa.

Suunnitteilla  syksylld  Luustoporu-
kan oma kuntosali-/tuolijumpparyh-
méa pienin kustannuksin. Ota yhteytta
Sirkka Nuutiseen, puh. 040 185 1640
tai sirkka.eh.nuutinen@gmail.com, jos
olet kiinnostunut ryhmasta. Osanotta-
jamaara ratkaisee kustannusten suu-
ruuden.

Syksylla alkaa toimintaryhmamme oma
luustopiiri, joka kokoontuu 6 kertaa, eri
aihein. Ota yhteytta Sirkkaan.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilo:

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

Joka kuukauden neljas torstai klo 17-19
toimintaryhman tapaamiset
Jarjestotalo Kolomosessa (Pappi-
lankatu 3). Tapahtumista ilmoitetaan
Savonmaa-lehdessa.
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Vertaistuki-illat:

26.9. vertaisryhma

24.10. osteoporoosin omahoito
28.11. ohjelma avoin

19.12. pikkujoulut

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.alme@ki.se,

Tero Puolakkainen,
tero.puolakkainen@utu.fi ja

Elina Kylmaoja, elina.kylmaoja@oulu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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
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Forssan yhteyshenkilo:
Tarja Paulus

puh. 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Vertaistuki:

Riitta Salo, anjariitta.salo@gmail.com
ja

Ritva-Liisa Aho, puh. 050 329 9815

TAPAHTUMIA
To klo 16-18 jasen- ja vertaistuki-
illat sekd Luustopiiri Hameenlin-

nan Kumppanuustalossa (Kirjastokatu
1). Tarjolla kahvia/teeté ja pienta purta-
vaa, vapaaehtoinen maksu. Luustopiiri
jarjestetaan erikseen diagnoosin saa-
neille (max 20 henkil6a). Tapahtumat
ovat suljettuja, ja kokoontumiset ovat
alkuvuodesta. Ilmoittautuminen on
luettavissa Hdmeen Sanomista.

22.5. kevatretki Naantaliin ja Turun saa-
ristoon. Lahté HameBusilla klo 8.30.
Naantalissa lounas ravintola Merisa-
lissa, Kultarannan puutarhan opastet-
tu kierros, Herrankukkarosta risteily
viimeisella aidolla matkustajahdyry-
laivalla Ukko-Pekalla Airistoon, vali-
pysahdys Loistokarin saarella. Takaisin
Hameenlinnaan klo 21 mennessa. Retki
on taynna.

6.6. Aulangon retki. Tapaamme klo 14
Aulangon ulkoilumajalla.

24.8. koko paivén retki Loviisaan van-
hojen talojen paiville. Yhteiskuljetus.
lImoitathan halukkuutesi sihteeri Liisa
Ollikaiselle, puh. 040 412 9976 tai olli-
kainen.liisa@gmail.com.

Teemalliset jasenillat:

Teematilmoitetaan lauantain Kaupunki-
Uutisissa ennen seuraavaa tapaamista.

19.9. klo 16-20 ultradani- ja DEXA-
mittaukset osteoporoosin diagnoosissa
(Kumppanuustalo).

Keskustelevat vertaistuki-illat:

lImoitetaan lauantain Kaupunkiuutisis-
sa ennen seuraavaa tapaamista.

LIIKUNTAA

Ma klo 16-17 vertaisohjaajien vetamat
maksuttomat luustojumpat jatkuvat
Keinukamarin liikuntatilassa syyskuun
alussa.

To kerran kuussa keilaus Fifth Avenuella
jatkuu syyskuussa. Lisatiedot Arja Viita-
nen puh. 045 870 7750.

Syksylla joka kuukauden toinen torstai
klo 11 kulttuurikavely vaihtuviin kulttuu-
rikohteisiin. Lahto torin ylareunalta. Li-
satiedot Vappu Hietalalta puh. 044 986
7565.

Lahetdmme jasenkirjeet sahkopostitse.
Syksyn ohjelma ja jasenkirje lahetetaan,
kun Kumppanuustalon huonevaraukset
ovat selvilla. Heille, joilla ei ole séhko-
postia, tai jotka ovat ilmoittaneet ha-
luavansa myds paperisen jasenkirjeen,
postitetaan se alkusyksysta. Jos et kui-
tenkaan saa jasenkirjettd, ota yhteytta
sihteeriin puh. 040 412 9976 tai ollikai-
nen.liisa@gmail.com

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

TAPAHTUMIA

Ti 18.6. klo 14-17 lounasristeily Paijan-
teelld hoéyrylaiva S/S Suomella. Hinta
(sis. lounaan) 39 €. Kokoontuminen
Jyvaskylan satamassa, Lutakossa klo
13.45. Sitovat ilmoittautumiset 4.6.
mennessa Else Heikkilalle puh. 040 861
0123. Maksu 7.6. mennessa Keski-Suo-
men Luustoyhdistys ry:n tilille FI75 1045
3000 161918.

LIIKUNTAA

Jyvaskylan kaupungin erityisliikunnan
jumpparyhma jatkuu syksylla 2019.
Tarkemmat tiedot 10ydat erityisliikun-
nan kalenterista.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja:

Aira Hirvikoski

puh. 050 3310274
aira.hirvikoski@hotmail.com

Yhdistys tiedottaa toiminnastaan Luus-
totieto-lehdessa, Keskipohjanmaa-
lehden Yhdistykset-palstalla (lauantai-
sin), Facebookissa seké 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

Kesén aikana vertaisryhma kokoontuu
erikseen sovitusti (ei varsinaisia ryhma-
kokoontumisia).

My6s tana kesana teemme kesateatte-
riretkia esim. Korvenkylaan, Ruotsin-
pyhtaalle, Neuvottomaan, Kyminlin-
naan jne. Yhdistys tukee naihin osal-
listuvia. Paivamaarista saat tietoa pu-
heenjohtaja Tuulalta puh. 050 347 9510.
Jos téana vuonna kesa on aurinkoinen,
teemme retken saaristoon. Soita ja ky-
sy lisaa puheenjohtajalta. Osallistumme
myos kaupungin jarjestamiin tilaisuuk-
siin.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Porukkatalo, 1. krs, Savonkatu 23,
Kouvola

Puheenjohtaja:

Riitta Ala-Mayry

puh. 040 5211203
riitta.alamayry@gmail.com

TAPAHTUMIA

Ke 11.9. klo 17 proviisori Mia Koskela
Tornionmaen Apteekista luennoi nivel-
rikosta.

10.6. kesaretki Taidekeskus Salme-
laan Mantyharjulle seké Vuohijarven
luonto- ja kulttuurikeskukseen. Huom.
Viime hetken tilaisuus osallistua, kysy
heti Arja Poljolta puh. 050 490 8163.

LIIKUNTAA

Pe klo 11-12 syyskauden maksuton
liikunta-/vertaistukiryhma 13.9.-29.11.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja:

Ulla Siljamaki-Ojansuu

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

Jasenyhdyshenkil6 ja vertaistuki:
Kyllikki Tanskanen-Sevon

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

TAPAHTUMIA

Ke 12.6. klo 14.30 Voi Veljet! Tampereen
Komediateatterin katetussa kesateat-
terissa (Lapintie 3 A, Tampere, kaynti
Lapintien puolelta). Voit tiedustella pe-
ruutuslippua ja maksusysteemia Maija-
Liisa Ahoselta puh. 041455 9250.

To 31.10. klo 19 Linnan juhlat! Tampe-
reen Komediateatterissa (Lapintie 3
A). Teatterilippu (sis. valiajan pullakah-
vitarjoilun) jasenille 35 €, muille 45 €.
Sitova ilmoittautuminen 15.9. mennes-
sa Maija-Liisa Ahoselle puh. 041 455
9250 tai maijaliisa66ahon@gmail.com.
Maksu Pirkanmaan Luustoyhdistys,
FI1980001570989724, viestikenttaan
teatteri ja osallistujan nimi.

Jasenillat

Ti 10.9. klo 17-18 Holkka-liivin testaus-
ta. Kokoontuminen Tampereen Dia-
betesyhdistyksella (Lahteenkatu 2-4,
33500 Tampere) ja ohjattu treeni Sor-
sapuistossa. Holkka-liivi on kenelle ta-
hansa kavelya tai juoksua harrastavalle
hyvé ja helppo tapa huoltaa alavartalon
lisaksi my6s ylavartalon lihaskuntoa ja
liikkuvuutta. Holkka-liivin liiviosaa voi
kayttaa myos pelkastaan ryhdin tuke-
miseen lilkkuessa tai istuessa. Holkka-
liivin kaytto auttaa vahentdmaan niska-,
olkapaa- ja selkakipuja, seka parantaa
ryhtia ja yla- ja keskivartalon hallintaa.
Se on ikaan kuin sauvakavelya, mutta
napparampi kayttaa, kun kasissa ei ole
kanniskeltavaa.

Pirkanmaan Luustoyhdistys tarjo-
aa jasenilleen Holkka-liivin 5 € ker-
tavuokran ja opastuksen. Ohjaajana
toimii fysioterapeutti Pia Nykanen.
lImoittautumisen yhteydessa kerro
kokosi XS, S, M, L, XL tai XXL. Sitova
ilmoittautuminen 6.9. mennessa An-
ja Saastamoiselle puh. 040 593 0215.

Ti 17.9. klo 17-18 keskustelua ja yhdes-
saoloa Sampolan Kahvila Pulinassa
(Sammonkatu 2, Tampere) ennen Sel-
kayhdistyksen jarjestamaa yleisoluen-
toa "Oikea-aikainen selan kuntouttami-
nen ja omahoito”.

LIIKUNTAA

La klo 14-15 Reumayhdistyksen kanssa
jumpataan lavatanssimusiikin tahdissa
toukokuun loppuun Tammelakeskuk-
sessa (Itsenaisyydenkatu 21 B, kaynti
sisapihalta paaoven oikealta puolelta).
Ohjaaja Merja Brusila. 5 €/krt.

3.8. alkaen liikuntaa elokuussa joka
viikko ja syyskuusta lahtien joka toinen
lauantai. llmoittautumista ei tarvita.

Ma klo 14.20 osteoporoosi-kuntosali-
ryhma Tampereen stadionilla (Ratinan
rantatie 1). Tampereen kaupungin lii-
kuntapalvelujen jarjestama ohjattu ryh-
ma. Uusi kausi alkaa ma 2.9. Hinta 42
€/kausi. lImoittautuminen 14.8. lahtien
Hellewi-ilmoittautumisjarjestelmaan
osoitteesta www.kuntapalvelut.fi/
tampere/. Myohemmin vapaita paik-
koja voi tiedustella puh. 050 554 5874.

Kalliiden postimaksujen vuoksi tal-
le vuodelle ei ole suunniteltu jasen-
kirjeen postitusta. Jos haluaisit saada
sahkopostitse tietoa Luustoliitolta tai
Pirkanmaan Luustoyhdistykselta, kerro
sahkopostiosoitteesi Luustoliiton toi-
mistoon toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot:

Raija-Maija Rantala

puh 050 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi ja

Raija Lanttola
puh. 0400 600 356
raija.lanttola@netikka.fi

TAPAHTUMIA

Kesan aikana ei tapahtumia. Teatteri-
ym. tilaisuuksista katso ylla Pirkan-
maan kohdasta.

LIIKUNTAA

Ke klo 17-18 Luustojumppa Y-Talon
jumppasalissa, alkaa 2.10.

|
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 581427
anjatuira@luukku.com

Ke klo 14-15 jasenille suunnattu laaka-
rineuvonta puh. 0400 699 000.
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TAPAHTUMIA

Kuukauden viimeinen ke klo 17-19 pi-
dettavat vertaistuki-illat jatkuvat syk-
sylla Asema-kabinetlssa Kumppanuus-
keskuksessa (Kansankatu 53).

7.9. retki Oulujarvelle. Lahtd Kumppa-
nuuskeskuksen edesta klo 9. IImoittau-
tuminen sihteerille.

LIIKUNTAA

Kuntosalitoiminta jatkuu syksylla en-
tisenlaisena. Muistakaa seniorilipun
hankinta.

Ma klo 12-13 ohjattu ryhmaliikunta jat-
kuu syksylla Mediterapian tiloissa (6.
krs, Hallituskatu 36 A). Maksu 5 €/krt.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.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
Liisa Pesonen, puh. 0400 857 640

TAPAHTUMIA

T13.9. klo 14 helppokulkuinen kulttuuri-
kavely Pielisjoen rantaa pitkin Lansisil-
lan kautta llosaareen, jossa saarikierros.
Paivakahvit ToriKievarissa. Tapaaminen
Ylisoutajan sillan kupeessa kaupungin-
puoleisella rannalla.

To 12.9. klo 15.30-17 jarjestosuunnitte-
lija Tiina Kuronen Luustoliitosta: "Vah-
vat jalat tiella pitad” Kummun koulun
juhlasalissa (Koulukatu 6, Outokumpu).
Kahvitarjoilu klo 15. Kaikille avoin ylei-
sotilaisuus. Yhteistydssa mukana Ou-
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tokummun kaupunki, Outokummun
Reumayhdistys ry ja Suomen Luusto-
liitto ry.

To 19.9. klo 17-18 yhdistyksemme esitte-
lee toimintaansa ja jakaa luustotietout-
ta Tiedepuiston eteisaulassa (Lansikatu
15, Joensuu). Klo 18-20 TULE kuntoon!
-luento Tiedepuiston Louhela-salissa.
Luennoitsija ft Kalle Onnela kasittelee
ikaantyvien nakokulmasta tuki- ja lii-
kuntaelinongelmia seka osteoporoosia
ja kaatumistapaturmia. Kaikille avoin
yleisétilaisuus.

TI 8.10. klo 11-15 ikdihmisten terveys-
paiva Joensuun Areenalla.

llmoitamme 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

TAPAHTUMIA

Pe 23.8. ja la 24.8. Olonkorjuutapah-
tuma torilla. Tukipilarin jérjestdma
yhdistysten esittely.

Syksyn tapahtumat ilmoitetaan jasen-
kirjeessa.

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

Muistattehan ilmoittaa muuttuneet
yhteystietonne Tuijalle.

Facebook:
Paijat-Hameen Luustoterveys

Tarvitsemme yhdistyksen nykyisen
aktiivisen toiminnan jatkamiseen uusia
vapaaehtoisia, mm. jaseniltoihin apua
kahvinkeittoon ja muihin jarjestelyihin.
Hallitus kaipaa uusia jasenia mm. tie-
dottamiseen ja yhdistyksen esittelyihin.
Tule reippaasti mukaan ensi syksyna!
Kiinnostuitko? Ota yhteyttd puheen-
johtajaan tai sihteeriin, pienikin osal-
listuminen auttaa. Raataloimme sinulle
sopivan toimen sinulle sopivaan aika-
tauluun.

LIIKUNTAA

Ke klo 17-18 ja pe klo 15-16 kaupungin-
sairaalan kuntosali, alkaen oletettavasti
syyskuun alkupuolella. [Imoittautumi-
set elokuussa.

Meilld on mahdollisuus saada myoés
to klo 18-19 vuoro kayttéémme. Jos
kiinnostuit, ilmoita heti Annikille puh.
040 480 9920 tai paijathameen.luus-
toterveys@outlook.com. Makikatso-
mon kuntosalille olemme hakeneet
jatkoa samalle ajalle kuin nykyaankin.

Maksu kaikille kuntosaleille 35 €/kausi
tai 4 €/krt sitovalla ilmoittautumisella.
Tarkempia tietoja elokuun jasenkirjees-
sa.

To klo 11-12 joogaa Jarjestokeskuksessa
syksylla.

Pe klo 16.45-17.30 vesijumppaa Jarjes-
tokeskuksessa syksylla.

Ennakkoilmoittautumiset Jarjestokes-
kuksen liikuntoihin 30.5. mennessa
LINKin toimistoon Merjalle puh. 040
934 0285 tai (03) 734 5541.



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 Nordstréom

Varajasenet:
Ville Bergroth ja Eija Pitkonen

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kdymalla inter-
net-sivuillamme www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset/paakaupunkiseudun-
luustoyhdistys. Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitettu ensisijaisesti oman yhdistyk-
sen jasenille. Saathan jo jasentiedotteet
sahkopostiisi? Lahetamme séhkdpostia
tapahtumista ja yhdistyksen toiminnas-
ta jasenistolle 6-8 kertaa vuodessa. Il-
moita osoitteesi toimistoon.

Laakarineuvonta

Laakarit neuvovat jaseniamme toimis-
tollamme (3. krs, Kaisaniemenkatu 4 A,
Helsinki) osteoporoosiin liittyvissa ky-
symyksissa, mutta eivat kirjoita resep-
teja eivatka tutkimusléhetteitd. Varaa
henkilokohtainen 20 min aika toimis-
tosta. Jasenet 25 € ja muut 35 €. Kayn-
nilla voi myés liittya jaseneksi.

8.10. klo 15-17 professori Seppo Kivi-
nen.

TAPAHTUMIA
Jasenillat
Klo 17-19 Kampin palvelukeskuksessa

(kerhohuone Broidi, Salomonkatu 21,
00100 Helsinki).

Ti 17.9. omahoidon suunnittelija Elina
Borchers Luustoliitosta: “Tavoitteel-
linen kuntoutuminen: Osteoporoosia
sairastavan omista tavoitteista totta.”

Ti 15.10. aihe ilmoitetaan mydhemmin.

Ti 19.11. aihe ilmoitetaan myohemmin.

Vertaistuki-illat

(3. krs, Kaisaniemenkatu 4 A)
Klo 17-19

Ti 24.9.

Ti 29.10.

Ti 26.11.

Tervetuloa myos kaikki uudet! llmoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi.
Vertaistukiryhman lisaksi yhdistys tar-
joaa mahdollisuuden kahdenkeskiseen
vertaistukeen. Tiedustelut toimistosta.

LIIKUNTAA

To klo 10.30-11 vesivoimistelua Yrjon-
kadun uimahallissa (Yrjonkatu 21, Hel-
sinki). 5.9.-12.12,, 15 kertaa. Hinta 85 €.

To klo 11-12 ohjattua kuntosaliharjoit-
telua Yrjonkadun uimahallissa (Yrjon-
katu 21, Helsinki). 5.9.-12.12., 15 kertaa.
Hinta 85 €.

Ryhmiin ilmoittautuminen 22.8. men-
nessa toimistoon puh. 045 601 6105 tai
toimisto@osteopkseutu.fi.

Luustojooga ja Laurean luustojumppa
jatkuvat syksylla. Suunnitteilla on myos
uusia ryhmia. Naista tiedotetaan myo-
hemmin.

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 959678

Riitta Forstrom-Parnanen
puh. 0407524851

Varajasenet:
Rahastonhoitaja Eira Tauren
puh. 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen Nasanen
puh. 040 047 8019 ja

Marja Tiainen
puh. 040 738 1485
marja. tiainen@hotmail.com

La 19.10. klo 13 syyskokokous
Cafe Roxxissa.

La 31.8. osallistumme Hangonpaivilla
Vuorikadun myyjaisiin.
Seuraa EU-lehden Tapahtumia-palstaa.

SENGEED
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 Lpr. Yhteydenotot ja soitto-
pyynnot puh. 044 791 5325 tai pirjo.
hulkkonen@eksote.fi.

TAPAHTUMIA

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

Kuukauden ensimmainen ke klo 15 ver-
taistukiryhma kokoontuu My Bakery
Cafessa (Toikankatu 6-8).

LIIKUNTAA

Liikuntaryhmat Joutseno
ja Lappeenranta:

Lilkuntaryhmistd muut paitsi kunto-
sali Lauran kammarissa Lauritsalassa
ja Fascia Method -kehonhuoltoryhma
jaavat kesatauolle toukokuussa ja jat-
kuvat syyskuussa.

Ma klo 11.30-13 kuntosali Lauritsalassa
Lauran kammarissa (Hallituskatu 17-19).

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

Ti klo 8.15-9.45 uimahallin kuntosali.

Ke klo 10-11 Tasapainojumppa Family
Centerin tiloissa.

Pe klo 10-11 Fascia Method-kehonhuol-
toryhma Hyva Vire -studiolla (2. krs,
Kauppakatu 61). Ohj. Maarit Venalainen.
Hinta 6 €/jasen ja 7 €/muut.

Kuntosalit ja tasapainojumppa 3 €/ja-
sen, 4 €/muut.
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In memoriam: Yhdistyksemme pit-
kaaikainen varapuheenjohtaja An-
neli Latto on menehtynyt 14.3.2019.
Han oli aktiivinen toimija, ja vara-
puheenjohtajuutensa lisaksi han
hoiti kulttuurivastaavan tehtéavat.
Muistamme héntd lampimasti.
Otamme osaa perheen suruun.

Tiedustelut:
Riitta puh. 040 861 3191.

Seuraa my6s ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fi ja
Etela-Saimaan keskiviikon ja lauantain
lehdessa Seurat ja yhdistykset tiedot-
tavat -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 Mannikko, 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 ja

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

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

Isannat:
Heikki Mannikko ja Raimo Toivonen

Toiminnantarkastaja:
Sirpa Saarikoski

Varatoiminnantarkastaja:
Sirkka-Liisa Jonsson
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Salon Vammaisneuvoston varajasen:
on Mervi Aho, puh. 040 577 3602
mervi.raho@gmail.com

Vertaistukihenkilot:

Aino Mannikké (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 Tl)

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

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

Sinikka Kahkonen (Sarkisalo)
puh. 040 775 7925,

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

puh. 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMIA

18.6. klo 13-15 kesamarkkinat lkakeskus
Majakassa (Hornintie 5, Halikko). Meilla
buffetti.

10.7. Myrskyluodon Maija Vuohensaa-
ren kesateatterissa. Lippu (sis. véliaika-
kahvit) 20 €/jasen, 26 €/muut. Maksu
yhdistyksen tilille FI92 4715 2020 0045
56 ja ilmoittautumiset Tuula Miikku-
laiselle 30.6. mennessa puh. 050 540
6935.

8.8. retki Nuuksion Haltiaan. Laht6 Vas-
kion Salen pihalta klo 8, matkan varrelta
otetaan kyytiin ja Salon torilta klo 8.30.
Hinta 40 €/jasen, 50 €/muut makse-
taan 15.7. mennessa yhdistyksen tilille
FI192 4715 2020 0045 56 ja ilmoitetaan
Tuulalle puh. 050 540 6935, milta py-
sakilta tulee ym. asiat.

5.9. klo 16 vertaistukiasiat SYTYn Salis-
sa. Klo 17 kotitalousopettaja Taina Jo-
ronen esitelmoi kasvisten lisaamisesta
ruokavalioon.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja:

Tiina Kuusrainen

puh. 044 082 6834
kuusrainentiina@gmail.com

Varapuheenjohtaja:
Iris Kurikka

puh. 050 3891683
iris.kurikka@live.com

Sihteeri, jasenasioiden hoitaja:
Irma Milan

puh. 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

27.6. klo 16 retki kerhomajaan Hevos-
luotoon (liristie 4). Tule mukaan kavel-
len, pyoralla, autolla tai skootterilla,
miten itsellesi sopii. Tarjolla kahvia, ar-
vontaa ja hyvaa mielta.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Jasensihteeri (jasenyysasiat,
osoitteenmuutokset 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

Kaikille avoimet osteoporoosin opin-
to- ja virkistyspaivat Heinolassa 13.-
14.6. Osanottajamaara on taynna. Voit
kuitenkin tiedustella Olli Simoselta puh.
044 308 0306 tai Paivi Vuorelta puh.
050 560 3866 mahdollisia peruutus-
paikkoja. Opintopaivien ohjelma ja tie-
dot ilmoittautumisesta 0ytyvat viela
osoitteesta www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi/ajankohtaista

Ma klo 14-15 |aakarineuvonta. Puhelin-
numero on jasenkirjeessa, maksat pu-
helusta tavallisen puhelumaksun.

Jos haluat Osteouutiset, 4-6 kertaa
vuodessa julkaistavan sahkoisen uu-
tislehtemme paperiversiona tai et ole
yhdistyksen jasen, ota yhteys jasensih-
teeri Paivi Vuoreen.



Uusi ja kattava omahoitoesite valmis-
tuu painettuna ja [0ytyy sivulta www.
suomenosteoporoosiyhdistys.fi/info/
omahoito.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja:
Merja Pohjola
puh. 040 755 3035

TAPAHTUMIA

30.6. klo 18 Kuin telkké péntdstéd Himo-
lan teatterissa Ylaneella. Ennen teatteria
syonti Aurassa Jenni Méakimattilan Juh-
lapalvelussa. Lahto linja-autoasemalta
klo 15, tilausajolaituri 10. Hinta 40 € (sis.
kahvin ja pullan véliajalla). Sitovat il-
moittautumiset 9.6. mennessa Pirkko
Laaksolle puh. 041445 7110. Maksu tilille
Turun Seudun Selkayhdistys FI42 5710
0440 1072 25, viite 2600. Huom! Kel-
lonajat ovat muuttuneet aikaisemmasta
lehti-ilmoittelusta.

5.10. klo 19 Arja Korisevan 30 v. juh-
lakonsertti Turun konserttitalossa, or-
kesterina Guardia Nueva. Liput 40 €.
Sitovat ilmoittautumiset 30.7. mennes-
sa Pirkko Laaksolle puh. 041 445 7110,
minka jalkeen maksu tilille Turun Seu-
dun Selkayhdistys FI42 5710 0440 1072
25, viite 2613.

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G,
00180 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

You

Q@Y

23.10. Luustoliiton jarjestama Bones on
the Road -luustokiertue Turun Logo-
mossa. Tarkemmat tiedot seuraavassa
lehdessa.

Yhdistyksen jasenet voivat osallistua
my6s kumppanuusyhdistysten (sel-
kéd-, reuma- ja nivel-) tapahtumiin.
lImoittelemme tapahtumista jasen-
kirjeessa, TS:ssa (yhdistystoiminta) ja
sivulla luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turun-seudunluustoyhdistys. Pyydam-
me ilmoittamaan sahkopostiosoitteesi,
mikali se on uusi tai muuttunut parin
vuoden aikana.

LIIKUNTAA

Ma klo 15-16.30 ja ke 17.30-19 mak-
suton kuntosali Turun Ruusukorttelissa
(katutaso, Puistokatu 11, Turku) 29.5. asti
ja 2.9. alkaen. Laitteita kaytetdan oma-
toimisesti, ja vuoron vastaavana toimii
yhdistyksen vertainen.

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
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Sihteeri ja jasenasiat:
Kirsti Hast

puh. 040 561 87 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

LUKIJAKILPAILU

T

yllatyspalkintoa.

HENKILOSTO
Toiminnanjohtaja
Ansa Holm

puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustoliitto.fi

Toimistosihteeri
Sanna Paakki

puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija

Tiina Kuronen

puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

alla kertaa kysymme, mika oli mielestasi lehden kiinnostavin juttu.
Léheta vastauksesi Luustoliiton toimistoon ma 19.8. mennessé joko
séahkopostilla: toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse: Suomen Luusto-
liitto ry, Kdydenpunojankatu 8 G, 00180 Helsinki. Muistathan ilmoittaa
my0&s nimesi ja osoitetietosi, silla vastanneiden kesken arvotaan kolme

Edellisessa lukijakilpailussa arvuuteltiin talviristikon viestia. Oikea vastaus
oli "Rakasta luitasi”. Oikein vastanneista arvottiin kolme voittajaa, jotka
ovat Riitta Suomalainen Turusta, Terhi Kotiaho Hdmeenlinnasta seké Kirsti
Jokela Tampereelta. Onnittelut voittajille!

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Omahoidon suunnittelija
Elina Borchers

puh. 050 594 3093
elina.borchers@luustoliitto.fi

Vertaiskuntoutumisen
suunnittelija

Jenny Lohikivi

puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi




AKL

Posti Oy

Posti Green

el uustoliitto

BONES

on the road
- SUURI LUUSTOKIERTUE

Tiistai 15.10. Oulu Oulun Teatteri

Torstai 17.10. Kuopio Kuopion Musiikkikeskus
Perjantai 18.10. Jyvaskyla Jyvaskylan Paviljonki
Maanantai 21.10. Tampere Tullikamarin Pakkahuone
Keskiviikko 23.10. Turku Logomo

Perjantai 25.10. Helsinki Ravintola Porssi

TAPAHTUMA-AIKA KLO 12.00-18.00
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