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NAUTITAAN

LUONNOSTA JA SEN
VAREISTAJA '
TUOKSUISTA.

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 18.9.2020. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maaraaikaan 21.8.2020
mennessa, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus

tamaan arkeaan, kuka enemmaén kuka védhemman. Mikaan aiempi
itsestdénselvyys ei sitd enaa ole: sukulaisten ja etenkin lastenlasten
tapaaminen, julkisissa lilkennevalineissé kulkeminen, kaupassakaynti, lou-
naalla tai kahvilla kdynti ystavan kanssa, ryhmajumpat ja muu ryhmétoi-
minta - lista on pitka. Moni asia taytynyt miettia ja jarjestelld uudella tavalla.

E ldmme poikkeuksellisia aikoja. Meistd jokainen on joutunut muut-

Osa jasenkunnasta on koronan myéta tarvinnut apua kaupassa tai aptee-
kissa kayntiin. Sen jarjestely on tuottanut oman vaivansa. Jos arjen pyoritys
on jo ennen pandemiaa edellyttanyt ulkopuolista apua, on avun tarve pan-
demian keskelld entistékin kriittisemmaéssa asemassa.

Poikkeustilannetta on jatkunut jo viikkoja. Toisaalta tuntuu, kuin korona-
virusta edeltavasta ajasta olisi kulunut jo paljon pidempi aika. Elama tuntuu
pysahtyneelta. Hiljaiselta.

Odotamme arjen palaavan normaaliksi. Milloin se tapahtuu, sita ei vield
tiedetd. Ja onko arki endéd sama, mité se oli ennen pandemiaa?

On hyvé muistaa, ettd elama menee eteenpéin - poikkeustilasta huolimatta.
Eldma ei odota poikkeustilan loppumista, vaan tarkeaa on elada tata paivaa.
"Sitten kun” -ajattelun sijaa kannattaa ottaa askel "nyt kun” -toimintaan.
Mitd kaikkea voi tehdé tassé tilanteessa? Miten voi tehda asiat uudella
tavalla? Onko jotakin muuta keinoa, johon on tottunut? Arjen luovuus on
kovassa huudossa.

On ollut hienoa kuulla jaseniltdmme monenlaisista luovista onnistumisista:
on ollut hauskaa harjoitella videotapaamista. Tai kokeilla elaman ensim-
maéisté kertaa videojumppaa. Tai kuten Helena Paulasto tésséa lehdessa
kertoo: olohuoneesta on tullut jumppasali Laurean opiskelijoiden ohjatessa
tietokoneen kautta jumpparyhmalaisia.

Jopa perinteiset keinot ovat olleet kaytdssa, kuten kirjeiden kirjoittaminen!
Yksi jasenemme kertoo saaneensa kaipaamaansa lenkkiseuraa puhelimitse
eli soittamalla vanhoille ystaville lenkin aikana - toki kovin kiivastahtinen
lenkki ei silloin tule kyseeseen ja lisaksi kaatumisen riski on korkealla.

Yhtena esimerkkind uudesta kokeilusta oli Luustoliiton kevéan liittokoko-
us. Yhdistysten edustajat osallistuivat kokoukseen sahképostitse. Poyta-
kirjantarkastajat seurasivat séhkopostiliikennettd minun sahkopostissani
videoyhteyden avulla ja kokouksen puheenjohtaja, jolla kaatui yllattéen
verkon videoyhteys, johti kokousta puhelimen kautta. Kaikkia mahdollisia
keinoja kayttden onnistuimme viemaan liittokokouksen kunnialla maaliin.
Siita kiitos aivan huippuhienosti toimineelle ja ennakkoluulottomalle liitto-
kokousvaelle!

Taman lehden teemana on ravitsemus. Se on luustokuntoutuijille likunnan
ja kaatumisen ehkaisyn liséksi yksi omahoidon perusta. Loydat lehdesta
asiaa ikdantyneiden juuri uusituista ruokailusuosituksista. Lisaksi mukana
on artikkeli ikd&ntymisesta ja ylipainosta sekd myods asiantuntijan vastaus
lukijakysymykseen sydmiseen liittyvasta toisenlaisesta haasteesta: kun
ruokahalua ei ole.

Yksi jasenkunnallemme tarke& suositus on Duodecimin Osteoporoosi Kay-
pa hoito -suositus. Sen paivitys on juuri valmistunut ja on tulossa lausun-
nolle. Ehké syksyllda saamme péivitetyn suosituksen kayttdémme. Se on
liiton viestinnan, materiaalien ja vaikuttamistoiminnan perusta, joten sen
myo6téd myds Luustoliitto saa osaltaan paivitettdvaa. Uudesta hoitosuosi-
tuksesta saatte varmasti kuulla vield tdmén vuoden aikana.

Hyvaa Alkavaa Kesaa ja Mukavia Lukuhetkia
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Kuntoutuja Paula Muuriaisniemi (68 v.)
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aula Muuriaisniemen iloinen

aani tervehtii minua soittaes-

sani hanelle upeana aurinkoi-
sena kevatpaivana. Poikkeuksellisen
tilanteen vuoksi haastattelen hanta
puhelimitse.

Paula vietti lapsuutensa littalassa
Kanta-Hémeen maakunnassa viisi-
lapsisen perheen nuorimmaisena.

- Aitini oli kotona, séimme ter-
veellistd monipuolista ruokaa ja lii-
kuimme paljon. Harrastin yleisurhei-
lua, hiihtoa ja uintia. Teimme yhdessa
puutarhatoita ja viljelimme pihallam-
me monia kasviksia.

Lapsuus oli onnellista aikaa. Paula
on sisarustensa kanssa ladheinen. He
pitavat edelleen paivittdin yhteytta
toisiinsa.

- Voin puhua heidan kanssaan
edelleen mista vain.

Varmasti nama jo lapsuudes-
sa opitut tavat ovat yksi syy Pau-
lan tdman paivan monipuoliseen ja
sadannolliseen ruokavalioon seké toi-
meliaisuuteen. Ehképa myos tyoela-
méassa opitut tavat suurtalouskeittion
tyonjohtajana vaikuttivat terveellis-
ten eldmantapojen omaksumiseen.

Helsingissa viihtyy

Paula on asunut jo pitkdan Helsingis-
sé yhdessa aviomiehensa kanssa.

- Pidén Helsingisséd asumises-
ta, taalla on niin paljon tekemistd ja
pystyn téalld nauttimaan erilaisista
kulttuuritapahtumista ja museoista.

Paulalla ja hdnen miehelldan eiole
omia lapsia, mutta sukulaisten lap-
set ovat aina olleet térked osa heidén
elaméssaan. Matkustaminen on pa-
riskunnalle mieluinen yhteinen har-
rastus.

Paula kertoo olevansa sosiaali-
nen, mutta kaipaavansa myés omaa
aikaa.

- Kotona ollessani nautin lukemi-
sesta.

Luustokurssilta evaita
omahoitoon

Tutustuin Paulaan Koskelan palve-
lukeskuksen Luustokurssilla Helsin-
gissa. Tama Koskelan palvelukeskuk-
sessa jarjestetty Luustokurssi osteo-
poroosia ja osteopeniaa sairastaville
alkoi helmikuussa 2020. Kyseessa
on viiden kerran kurssikokonaisuus,

jossa tapaamisissa kasitellaén osteo-
poroosin omahoitoa. Kurssin teemoja
ovat osteoporoosi ja mita se tarkoit-
taa, luustoterveellinen liikunta, mo-
nipuolinen ravitsemus, kaatumisen
ehkaisy ja eldminen osteoporoosin
kanssa. Luustokursseja jarjestetaan
yhteistydssé Luustoliiton ja kuntien
ammattilaisten kanssa. Kursseja on
paikkakunnilla, joissa ammattilaiset
ovat ldhteneet mukaan yhteistydhon.

Paula kertoo, ettd han on tehnyt
kurssin aikana monia oivalluksia arjen
tottumuksistaan.

- Huomasin, ettad en sydnytkaan
tarpeeksi monipuolisesti. En varmasti
olisi oivaltanut tata pelkastaan luke-
malla esitteita.

Kurssi on antanut myos evaita
toteuttaa naitd pienida muutoksia ar-
keen.

- Esimerkiksi ravitsemustehtavan
my®&té olen lisdnnyt kalsiumia ja pro-
teiinia ruokavaliooni.

Vertaistuen saaminen muilta sa-
massa tilanteessa olevilta on monesti
noussut parhaimpana asiana kurssil-
la, niin Paulankin kohdalla.

- Parasta minusta kurssilla on
meidan yhteinen ilmapiirimme. Muut
osallistujat ovat innostavia ja kurssil-
le on aina mukavaa menna. Ldhden
sieltd joka kerta hyvalla mielelld ko-
tiin.

Liilkunnan harrastaminen on
my®&s lahelld Paulan sydanta. Kavely
on Paulalle hyvin mieluisaa ja ulos on
helppo lahtea. Luustokurssilta Paula
sai paljon kotijumppavinkkeja.

- Kavelen paljon. Kotijumppa jaa
vahemmalle, mutta olen yrittanyt sii-
na nyt viime aikoina tsempata, Paula
kertoo.
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"Ei kukaan nditda
asioita tee sinun
puolestasi.”

Hén kertoo jo suunnitelleensa ko-
keilevan myéhemmin liikuntaryhmia
[&histolla sijaitsevassa palvelukes-
kuksessa.

- Aion myos ilmoittautua tyo-
vaenopiston liikuntaryhmiin.

Luustokurssin kautta Paulassa he-
rasi innostus itsensa huolehtimiseen
ja han sai paljon evéitd omahoitoon-
sa. Han suosittelee kurssia kaikille os-
teoporoosia ja osteopeniaa sairasta-
ville.

- Olen todella tyytyvainen, kun
paasi suositulle kurssille.

Han huomasi ilmoituksen Face-
bookissa ja ilmoittautui saman tien.
Kurssilla on viela jaljellad yksi tapaa-
minen, ja suunnitteilla on myds ryh-
maélaisten kanssa yhteistapaaminen
myohemmin syksylla Koskelan pal-
velukeskuksessa.

Diagnoosin saaminen
ei ollut yllatys

Osteoporoosidiagnoosi ei tullut Pau-
lalle yllatyksend. Han joutui leikka-
ukseen, jonka jalkeen hén sairastui.
Tama johti tulehdustilaan. Sairautta
hoidettiin kortisonilaakityksella viiden
vuoden ajan. Han uskoo, etta osteo-
poroosi varmaan johtuu siita.

- Aitinikin s¢i pitkaan kortisonia
ja hankin sai osteoporoosidiagnoosin.
Tiesin siis mita sairaus tarkoittaa. Silti
olin hieman pettynyt.
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”Koen itseni
onnekkaaksi,
koska minulla
ei ole kipuja.”

Sairastelu ja ladkekierre oli pitka ja
henkisesti raskas.

- Tuntui uuvuttavalta perehtya
taas uusiin laakkeisiin. Toisaalta ko-
en itseni onnekkaaksi, koska minulla
ei ole kipuja. Osteoporoosi ei rajoita
arkeani ollenkaan. En oikeastaan edes
huomaa sita.

Paulalta osteoporoosia l6ydettiin
alaselan nikamista. Han kertoo, etta
selka kylla valilla vasyy. Han on huo-
mannut kuinka liikkkuminen ja lihas-
kunnon yllapitdminen ovat tarkeita,
jotta ryhti ja keskivartalon lihasvoima
pysyisivat hyvana - eika selkakaan

Pitkdan sama laakari

Paula kertoo hyvista kokemuksistaan
kunnallisen [aakarin kanssa. Hanella
on ollut jo pitkddn sama laékari, joka
on perehtynyt hanen tilanteeseensa.
Paula antaa kiitosta myds siita, etta
|&dkari hoitaa hanta aina kokonais-
valtaisesti.

- Pystyn luottamaan haneen. Han
kertoo minulle asiat aina selkokielella,
ja kysyy miten on mennyt. Minusta
tuntuu tarkealta, ettd hanta kiinnostaa
aidosti, mita minulle kuuluu.

Paulalla on ollut osteoporoosi-
|aakitys aiemmin useamman vuoden
ajan. Nyt [aéke on tauolla. Hdn menee
luuntiheysmittaukseen ensi vuonna
katsomaan, mika tilanne on.

- Tama tauko antaa tunteen, et-
ta nyt on hyva tsempata or.nalfwoidon
kanssa. Jospa en tule'.” aisu dessa
enaa tarvitsisi luulaakityksia. =

Positiivinen elamanasenne

Paulalle antaa voimaa hanen positii-
vinen eldménasenteensa. Han iloit-
see arjen pienista asioista ja nauttii
kaikesta, mita han voi tehda.

- Eléamassa pitda tehda asioita,
joista nauttii.

Ystavyyssuhteiden yllapito, la-
heiset ja kulttuuririennot ovat arjessa \f
niita asioita, jotka auttavatjaks}ahﬁaam_\
Muille osteoporoosia sairastaville . |

han antaisi ohjeen: <Y
- Minusta oma aktiivisuus on tar- A \]
keaa, ei kukaan naita asioita tee sinun \

puolestasi. Pitaa oppia pitamaan.it-- = ..1
sestaan huolta, liikkua ja syéda ter- ‘
; : . AW T
veellisesti. Tukea saa e5|merk|k5|‘ku§-... o
. toutuskurssien avulla. - TR e
‘Totesimme puhelun paatteek- '
'si, ettd paiva on upean aurinkoineh.
‘Haastattelun jalkeen iltapaivasta lah=
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- demme molemmat ulos kavelemaan.
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alkaisi vaivata enempaa.
- Murtumia minulla ei ole ollut

ollenkaan, vaikka olenkin muutaman
kerran kaatunut, Paula jatkaa.
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Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia  Koonneet Annika Timonen ja Ansa Holm

Joka kolmas kdyttdd
uskomushoitoja

ukapa ei olisi netissa ollessaan
K tormannyt mita hullumpiin
terveyteen liittyviin vaittamiin.
Esimerkiksi koronaviruksen sairas-
tumista ehkaisisi mukamas ahkera
saunominen ja koronaan sairastu-
neiden paranemista auttaisi USA:n
presidentti Trumpin mukaan desin-
fiointiaineen piikittdminen. Ei kanna-
ta uskoa huhupuheisiin, luuloihin tai
tahalliseen harhaanjohtamiseen.
Laaketieteen ulkopuolella ole-
vien vaittamien ja vinkkien lisaksi
|aaketieteen ulkopuolella on myds
satumaisen mittavaa liiketoimintaa.
"Terveyshuuhaasta” on saatu aikaan
miljardibisnesta, jonka markkinointi
on sahkoisissa medioissa helppoa.
Terveyteen liittyvaa vaaristeltya
tietoa on myos laaketieteen liepeilla,
jolloin hyvinkin tieteelliseltd naytta-
va tutkittu tieto puolustaa kuluttajalle
"huuhaan” kayttéa. Saattaa esimer-
kiksi olla, etta tutkimusasetelmalla on
onnistuttu tietyilla tarkoilla edellytyk-
silld tuottamaan haluttu tulos, josta

saatetaan lisdksi jattdaa kertomatta
jotakin olennaista. Tutkimustulosta
levitetaan vakuuttavalla viestinnalla

ja kertomalla vain yksittaisia tuloksia
- jamielelldan antamalla viestille jon-
kun tunnetun henkilon kasvot. Kielta-
matta olisihan se hienoa, etta jollain
ihmejuomalla saisimme vaivamme
poistumaan!

Taide vaikuttaa terveyteen

uoden 2019 lopulla julkais-
tun WHO:n raportin mukaan
taiteella on positiivisia vai-

kutuksia terveyteen ja hyvinvointiin.
Raportissa oli analysoitu yli 3 000

tutkimusta seka 200 kirjallisuuskat-
sausta. Taiteella ja kulttuuritoiminnal-
la oli pystytty vaikuttamaan positiivi-
sesti niin henkiseen kuin fyysiseenkin
hyvinvointiin: tuloksena oli itsetun-

Kolmannes suomalaisista kayttaa
tavalla tai toisella uskomushoitoja.
"Terveyshuuhaa” onkin merkittava
ilmid. Kannattaa muistaa, etta sen li-
saksi, ettd "huuhaa” kay kukkarolle, se
voi kdyda myos terveydelle.

Lahde: Helsingin Sanomat 9.1.2020

non koheneminen, stressihormoni
kortisolin tason tasapainottuminen
sekd sydan- ja verenkiertoelimiston
toimintakyvyn tehostuminen.

Taidetta kaytetddn myds osana
terapiaa. Taiteen on osoitettu vahen-
taneen ahdistuneisuutta ja masen-
nusta mielenterveysongelmista kar-
sivilla. Taiteen on osoitettu tuottavan
my®onteisia vaikutuksia lasten puheen
ja kielen kehittymiseen.

Ikaantyneilld varsinkin tanssi ja
musiikki aktivoivat aivojen muistikes-
kusta. Sosiaalinen kanssakayminen
taiteen parissa, esimerkiksi kuoroon
tai teatteriryhmaan osallistuminen,
ilmenee yksindisyyden véahenemise-
na seka sosiaalisen kanssakaymisen
lisaantymisena.

Kaiken ikaiset, niin kotona kuin
hoitoyksikdsséa asuvat, hyotyvat tai-
teesta ja yhteisestd toiminnasta tai-
teen parissa.

Lahde: Laakarilehti 5/2020
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Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Suomalaiset saavat
liikaa suolaa

ja 99,8 %) miehista saavat liikaa

suolaa. Tama on suuri kansan-
terveydellinen ongelma. Runsas suo-
lan saanti nostaa verenpainetta ja al-
tistaa sydan- ja verisuonisairauksille.
Runsassuolainen ruoka lisdd myos
kalsiumin eritysta virtsaan, mika voi
puolestaan altistaa osteoporoosille.

Suurin osa saamastamme suo-
lasta on ruoassa jo valmiina. Merki-
tysta on niilla ruoilla, joita kulutetaan
paivittain. Helposti suolaa saa liikaa
valmisaterioista tai itse valmistetusta
ruoasta, jos kayttaa paljon liemikuu-
tioita seka valmiskastikkeita. Myos
monet murot, leivat ja leivanpaalliset
yllattavat suurella suolapitoisuudel-
laan.

Suolaa ei saa tuoreista kasviksista,
hedelmista ja marjoista. Naita suosi-
tellaankin, kun pyritaan rajoittamaan
suolan kayttda ja hoitamaan veren-
painetta.

L ahes kaikki meista (96 % naisista

Lahde: Helsingin sanomat (9.3.2020)
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Alkoholin sietokyky heikkenee iéin myétd

muuttuu monin tavoin, joka hei-

kentaa alkoholin sietokykya:

Veden maara elimistéssa laskee
ja rasvan maara puolestaan kasvaa.
Rasvoittumisen myo6ta alkoholille on
vahemman tilaa, jolloin veren alko-
holipitoisuus nousee.

Alkoholin  aineenvaihduntaan
osallistuvien entsyymien toiminta
vahenee, jolloin alkoholin hajottami-
nen heikkenee.

lkdantyneen ihmisen hermosto
herkistyy alkoholille. Niinpa esimer-
kiksi krapula saattaa olla entista vai-
keampi ikdvuosien méaaran kasva-
essa.

Tavallista on, ettd ikavuosien
myéta kaytettyjen laakkeiden maara
kasvaa. Alkoholi saattaa muuttaa

| kdantymisen myota elimisto

Uusi luulddke

venity on uusi myyntiluvan saa-
E nut luuldake (vaikuttava aine ro-

mosotumabi). Se on tarkoitettu
vaihdevuodet ohittaneille naisille vai-
kean osteoporoosin hoitoon. Laake-
aine on nykytiedon mukaan vaikutuk-
seltaan kaksisuuntainen: se seka lisaa
luunmuodostusta ettd vahentaa luun
hajoamista. Se vaikuttaa tutkimustu-
losten mukaan seka hohkaluun etta
kuoriluun massan nopeaan kasvuun,

Koonneet Annika Timonen ja Ansa Holm

ladkkeiden vaikutuksia ja toisaalta
ladkkeet voivat muuttaa alkoholin
vaikutuksia.

Kaatumistapaturmien riski nou-
see ikaantyessa. Alkoholi saattaa voi-
mistaa kaatumisriskia merkittavasti.

Alkoholin kohtuukayton hyodyt
on kyseenalaistettu lukuisissa tutki-
muksissa. Sen sijaan tunnettua on,
ettd alkoholi heikentaa pienessékin
maarin kaytettyna younta. Lisaksi al-
koholi vaikuttaa kielteisesti ihmisen
aivoihin ja runsaasti kaytettyna kas-
vattaa dementian riskia. lkaantymi-
sen aiheuttamat muutokset ovat toki
yksiléllisia, samoin alkoholin vaiku-
tukset.

Lahde: Helsingin Sanomat 2.3.2020,
B8-BO.
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korjaa luun rakennetta ja vahvistaa
sitd. Annostelu on injektioina kuu-
kausittain 12 kuukauden ajan. Hoidon
saa aloittaa vain laakari, jolla on koke-
musta osteoporoosin hoidosta.
Luustoliitto on antanut myon-
teisen lausunnon Evenitysta STM:n
hintalautakunnan kasiteltavaksi. Hin-
talautakunta paattaa laakkeen mah-
dollisesta korvattavuudesta.

Lahde: www.sic.fimea.fi (Sic! 1-2/2020)
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Liike on Igdketta

dhes aina pienissa kivuissa ja
L kolotuksissa patee sama saanto:
likkuminen voi helpottaa kipuja.

Liikunta tehostaa verenkiertoa ja
nain se voi nopeuttaa kipean alueen
parantumista. Pitkaan jatkuneen pai-
kallaanolon tuomaan kipuun auttaa
monesti liikkeelle lahteminen. Le-
paaminen kannattaa silloin, kun on
flunssainen, tulehdus vaivaa tai syo
kipulaakekuuria.

Tarkeaa on |0ytaa itselleen sopiva
liikkumistapa, kivuista ja vammoista
huolimatta yleensa aina jokin sopi-
va laji loytyy. Selkakivuista karsivat
voivat |6ytaa helpotusta kavelystd ja
vahvistamalla syvia keskivartaloa tu-
kevia lihaksia. Polvi- tai lonkkakipui-
sena kannattaa kokeilla lajeja, jossa
kipualueeseen kohdistuva kuormitus
kevenee. Esimerkiksi kuntosalihar-
joittelu, pyoraily tai vesiliikunta voi-
vat olla hyvia vaihtoehtoja. Erilaisten
tukien kaytto, esimerkiksi polvituki,
voi helpottaa kipua ja mahdollistaa
liikkumisen.

Oman kehon kuunteleminen on
tarkeaa. Jos liikunta lisaa kipuja, voi
kokeilla jotain toista lajia. Aina voi
kaantya asiantuntijan puoleen, jos on
epavarma siita, millainen liikunta it-
selle sopisi.

Lahde: www.anna.fi Selkdkipu voi helpot-
taa liikkumalla (23.3.2020)

yvaskylan yliopistossa toteu-
tetun  tutkimuksen mukaan
saannollisellda liikunnalla  on
merkitysta lihasmassan yllapitami-
seen vaihdevuosien aikana. Lihas-
massa kayttaytyy samalla tavalla
kuin luukudos vaihdevuosien aikana:
lihasmassa saattaa véahentya hormo-
nien tuomien muutoksien myota.
Luuston kuntoon pystyy vaikutta-
maan liikkkumalla monipuolisesti seka
varmistamalla riittava kalsiumin, pro-
teiinin ja D-vitamiinin saanti. Myos li-
hasmassan yllapitamiseen pystyy itse
vaikuttamaan liikkumalla monipuo-

Liikunta yllépitdd lihasmassaa ja mielen
hyvinvointia vaihdevuosien aikana

Koonneet Annika Timonen ja Ansa Holm

lisesti ja saanndllisesti. Vaikutuksia
nahtiin myos mielen hyvinvoinnissa.
Paljon liikkuvilla naisilla oli vahem-
man masentuneisuutta ja enemman
positiivisia tunteita kuin véhemman
liikkuvilla. Tutkimukseen osallistui yli
1000 47-55-vuotiasta naista.

Lahde: Jyvaskylan yliopisto, www.sttinfo.fi
(16.3.2020) Alkuperaiset artikkelit: Sipila et
al. Muscle and bone mass in middle-aged
women. Journal of Cachexia, Sarcopenia
and Muscle (2020); Bondarev. et al. The
role of physical activity in the link between
menopausal status and mental well-being.
Menopause. Vol 27 (4). 2020.

Sddnndllinen liikuntaharrastus vdhentdd
kaatumisvammoja iékkdilld naisilla

KK-instituutin 20 vuotta kes-
U taneen seurantatutkimuksen

mukaan pitkaaikainen liikun-
taharrastus vahensi kaatumisista
aiheutuneita vammoja iakkailla nai-
silla. Tutkimukseen osallistui yli 200
keski-ialtaan 62-vuotiasta naista.
Tutkimuksessa oli verrattu vahintaan
kaksi kertaa viikossa naisvoimistelua
harrastaneiden kaatumisen vammo-
ja liilkuntaa harrastamattomien hen-
kiloiden kaatumisten vammoihin.
Naisvoimistelijoilla oli noin 30 % va-
hemman terveydenhuollon kaynteja

vaatineita kaatumiseen liittyvia vam-
moja vertailuryhmaan verrattuna.

Tavallinen voimistelu lihaskunto-
jatasapainoharjoitteineen on riittavaa
parantamaan fyysista toimintakykya
ja ennaltaehkaisemaan kaatumisia
myos mydhemmalla ialla. Liikunta-
harrastuksen taytyy olla saanndéllista
ja pitkakestoista.

Lahde: Uusi-Rasi, K. et al. Does long-term
recreational gymnastics prevent injuri-
ous falls in older women? BMC Geriatrics
2020;20(37).
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Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Liikkeelle nivelrikosta
huolimatta

ivelrikkoa esiintyy eniten pol-
N vissa, lonkissa, sorminivelis-

sa ja selkanikamien valisissa
nivelissa. Se on sairaus, jonka taval-
lisimpia oireita ovat nivelen kipu ja
jaykkyys. Nivelrikko voi myos aihe-
uttaa rajoituksia liilkkumiseen.

Nivelrikon hoidon tavoitteena on
kivun hallinta ja lieventdaminen seka
liikkumis- ja toimintakyvyn yllapito ja
parantaminen. Harjoittelun ja liikun-
nan myonteisestd vaikuttavuudesta
on vahvaa nayttoéa. Suurin osa tulee
toimeen sairautensa kanssa harjoit-
tamalla lihasvoimaa ja painonhallin-
nalla. Nivelrikkoon ei ole parantavaa
tai sen etenemista estavaa laakehoi-
toa. Viimeisena vaihtoehtona harki-
taan toimintakykyéa parantavaa teko-
nivelleikkausta.

Liikkeelle on tarkeaa lahtea nivel-
rikosta huolimatta tai juuri sen takia.
Liikunnan on tarkeaa olla saanndollista.
Suositeltavia liikuntamuotoja ovat ne,
joissa niveliin ei kohdistu voimakkai-
ta iskuja eika yhtaaikaisia voimakkaita
puristus- ja kiertoliikkeitad. Jos nivel

on tulehtunut, on kuormitusta hyva
keventaa, kunnes tulehdus on rau-
hoittunut.

Yleisharjoittelun, kuten kavelyn,
pyorailyn ja uinnin, lisaksi muka-
na on hyva olla nivelrikon kannalta
olennaisiin rakenteisiin kohdistuvaa
harjoittelua. Harjoittelun asiantuntija
on fysioterapeutti, joka mm. valitsee
nivelrikkoa sairastavalle yksilolliset
harjoitteet ja ohjaa oikean suoritus-
tekniikan. Harjoitteiden valinnoissa
huomioidaan liikkuja yksiléna. Siihen
vaikuttavat mm. hanen voimavaransa
ja muut sairaudet. Harjoittelua tulee
arvioida saannodllisesti ja tarvittaessa

Koonneet Annika Timonen ja Ansa Holm
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tehda muutoksia tai lisatd maaria ja/
tai vastuksia.

Nivelet hydtyvat niin liikkuvuus-
ja lihasvoima- kuin kestévyyshar-
joittelusta. Lisaksi mukaan kannattaa
liittda tasapainoharjoitteita. Liike on
ladketta nivelten ohella myos luus-
tolle ja koko keholle.

Lahteet: Duodecim. Polvi- ja lonkkanivel-
rikko Kéypa hoito -suositus (www.kaypa-
hoito.fi/hoi50054); Pohjolainen. Nivelrikko
(artroosi). Laakarikirja Duodecim ja Ter-
veyskyla (www.terveyskyla.fi/niveltalo/
nivelvaivat/nivelrikko).

Kettunen, J. et al. Polven ja lonkan nivelrikon
fysioterapiasuositus (www.terveysportti.fi).

Sosiaaliturvaa

osiaaliturvan tarkoituksena on
S turvata ihmisille riittava toi-

meentulo ja huolenpito haas-
teellisissa elamantilanteissa. Sosi-
aaliturva sisaltda seka monenlaisia
palveluita ettd taloudellista tukea.
Loydat paivitetyn sosiaaliturvaop-
paan verkosta osoitteesta www.sosi-
aaliturvaopas.fi. Julkaisu on laadittu ja
paivitetty 18 eri jarjeston yhteistyona.

Sosiaaliturvan tarkistuslista

Tuntuuko sinusta, ettd rahasi eivat
riita valttamattomaan? Suomen koy-
hyyden vastainen verkosto (EAPN-
FIN) julkaisee vuosittain paivittyvaa
Sosiaaliturvan tarkistuslistaa. Listalta
|6ydat, mitad palveluita tai tukia on
tarjolla ja mista voit tukia saada. Lis-
tan I18ydat osoitteesta: www.eapn.fi/
ajankohtaista.
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Ty6ssdkdynti ja suuret sairauskulut

ikali omat ja perheenjasen-
tesi yhteenlasketut sairaus-
kulut ovat vahintaan 700 €/

vuosi, on sinulla mahdollisuus hakea
huojennusta ansiotuloista tehtavaan
verotukseen. Kyseesséd on veron-
maksukyvyn alentumisvéhennys. Se
edellyttaa, ettd yksin asuvan ansio-
tulot ovat alle 27 000 € ja puolisoi-
den yhteenlasketut tulot ovat alle
40 000 €.

Jos kriteerit tayttyvat, kannattaa
huojennus hakea Omavero-palve-
lussa netissa tai lomakkeella 50A,
kun esitaytetty veroilmoitus saapuu
verottajalta. Vahennys on enintaan
1400 € ja on harkinnanvarainen. Sai-
rauskulujen kuitit kannattaa sailyttaa
varmuuden vuoksi.

Lisatietoa  veronmaksukyvyn
alentumisvahennyksesta [0ytyy ve-
rohallinnon sivuilta.

Lopultakin: Iéékekorvaushakemukset

jddvdt historiaan

Taman vuoden alusta lahtien asiakkaan ei tarvitse itse hakea korvausta
ladkeomavastuun (577,66 €) ylimenevalta osuudelta, vaan korvauksen saa
heti reaaliaikaisesti apteekista. Ladkekaton taytyttya loppuvuoden osalta
korvattavista laakkeista asiakas maksaa vain 2,50 €/laake ja ostokerta.



Hyvdé ravitsemustila on térked tekijd toimintakyvyn ja eldmdnlaadun
yllépitémisessd. Heikentynyt ravitsemustila lisdd tutkimusten mukaan
sairastavuutta, palvelujen ja hoidon tarvetta sekd myds ennenaikaista
kuolleisuutta. Ravitsemukseen on tdrkedd kiinnittdd huomiota jo eld-
keikdd Idhestyttdessd, jolloin luodaan perusta terveyden ja toiminta-

kyvyn sdilymiselle korkeaan ikédn.

Maaliskuun lopussa 2020 il-
mestyi lkddntyneiden ruoka-
suositus. Sen julkaisivat Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Suositus on tarkoitettu valta-
kunnalliseksi laatusuositukseksi,
jolla mddritetéidn, miten tuetaan
iékkdiden ravitsemusta ja jérjes-
tetddn laadukkaat ruokapalve-
lut, jotka pohjautuvat idkkdiden
tarpeisiin ja edistdvdt yhdessd
syomista.

Ruokasuositus on tarkoitettu
terveyttd ja hyvinvointia edistd-
vdn ruoanvalinnan ja ruokailun
oppaaksi jo eldkeikéd Idhestyt-
tdessd, jolloin luodaan perusta
terveyden ja toimintakyvyn sdi-
lymiselle korkeaan ikddn.
Suositus perustuu kansallisiin
"Terveyttd ruoasta” ravitsemus-
suosituksiin ja kliinisten ndkékul-
mien osalta tutkimusndyttéén.

avitsemuksella on keskeinen
R merkitys ja tehtava ikdantynei-

den ihmisten terveyden, toi-
mintakyvyn ja elamanlaadun tuke-
misessa. Hyva ravitsemustila tukee
kotona asumista ja nopeuttaa saira-
uksista toipumista. Ennen elakkeelle
siirtymista hyvallad ravitsemuksella
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voidaan myds luoda pohjaa eléke-
vuosien terveydelle ja toimintaky-
vylle.

Suomalaisten terveydentilasta
ja ruokatottumuksista saadun tutki-
mustiedon perusteella elakeikaa 13-
hestyvien ruokailussa on tarkeaa ko-
rostaa painonhallintaa seké sydan- ja
verisuonitautien ja tyypin 2 diabetek-
sen ehkaisya.

Energiantarve on yksilollinen

Ikdantymisen myo6ta energiankulutus
pienenee lilkkkumisen véhentyessa
ja lihasmassan pienentyessa. Talldin

Keqexid :enny|




usein myos syddyn ruoan maara va-
henee, jolloin proteiinin, vitamiinien
ja kivennaisaineiden saanti voi jaada
niiden tarvetta pienemmaksi.

Ikdéntyneen energiantarve on
hyvin yksiléllinen. Se riippuu mm. li-
hasmassan maarasta, fyysisesta ak-
tiilvisuudesta ja hormonaalisista teki-
joista.

Koska ikaantyvan henkilén ruo-
kahalu saattaa heikentya, on ruoka-
valion laadun yllapitdminen entista
tarkedmpaa. lakkaan henkilon laa-
dukas ruokavalio sisaltaa riittavasti
energiaa (vahintaan noin 1600 kcal/
vrk) sekd runsaasti kivennaisaineita
ja vitamiineja.

Lisaksi ruokavalion tulee olla mo-
nipuolinen, maukas, varikas ja sisal-
taa riittdvasti proteiinia lihaskunnon
yllapitamiseksi. Valttamattomien ras-
vojen riittdvasta saannista huolehdi-
taan kayttamalla kasvioljyja ja niista
valmistettuja leiparasvoja seka usein
kalaa. Suolaksi suositellaan jodioitua
suolaa, mutta sitakin kohtuullisesti.

Naméa kaikki ovat tuttuja asioita
myo6s kaikille luustonsa terveydesta
huolehtiville.

D-vitamiinia ruuasta

ja lisana

Riittavan D-vitamiinin saannin tur-
vaamiseksi 75 vuoden iasta lahti-
en suositellaan D-vitamiinilisaa 20
mikrogrammaa vuorokaudessa ym-
pari vuoden. Pienempi annos (10
mikrogrammaa/vrk) D-vitamiinilisaa
voi riittda, jos kayttda sadannollisesti
ja paljon D-vitaminoituja maitoval-
misteita, rasvalevitteitd ja/tai kalaa.
Tama suositus koskee vain niita, joil-
la ei ole todettu osteoporoosia. Os-
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teoporoosia sairastavien D-vitamii-
niannos on yksiléllinen ja perustuu
verikokeella mitattuun D-vitamiini-
tasoon.

Laihtuminen ja
aliravitsemus

Ikédéntyneilld voi esiintya tahaton-
ta laihtumista. Liiallinen laihtuminen
on riskitekija ikaantyvan terveydelle
ja toimintakyvylle. Tahattomaan pai-
nonlaskuun on tarkeda tarttua he-
ti. Omaa painoaan on tarkeaa seurata
saannollisesti, silla paino voi kaantya
laskuun salakavalasti.

lkaantyneiden ruokasuositukses-
sa on kaytannon ohjeita syomisen
parantamiseen ja energian saannin
lisaamiseen.

Sairastuessa  hyvékuntoisesta
ikdantyneesta voi kehittya nopeas-
ti vajaaravitsemuksen riskipotilas.
lkadantyneiden vajaaravitsemuksen
tunnistamisesta ja varsinaisesta te-
hostetusta ravitsemushoidosta on
omat suosituksensa.

Nestetasapainon yllapito

Mitd kuivempaa ruokaa syodaan,
sitd enemman pitaa juoda. lkaanty-
nyt tarvitsee paivan aikana noin 1-1,5
litraa nesteita, joka on 5-8 lasillista
juomaa. Juomat voivat olla nesteen
ohella myds hyvia ravintoaineiden
|&hteitd ja vélipaloja.

Riittava ja monipuolinen
liikunta

Monipuolinen ravitsemus ja riittava
likunta kulkevat kasi kadessa. Ne
tukevat terveytta ja yllapitavat li-
haskuntoa lapi elaman. Saanndllinen
kestavyysliikunta seka lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu yllapitavat iak-
kdan toimintakykya ja ehkaisevat
kaatumisia.

lakkaan tulisi liikkua saannolli-
sesti, mielelladn paivittain esimer-
kiksi kadvelemalla. Lisaksi suositellaan
vahintaan kahdesti viikossa lihasvoi-
maa lisdavia ja tasapainoa paranta-
via harjoitteita. Kannattaa katsastaa
oman kotipaikkakunnan tarjoamat
likunnanmuodot ja tarttua itselle
sopivaan jumppaan tai kuntosalihar-
joitteluun. Myds kotona voi harjoit-
taa lihasvoimaa ja tasapainoa - naista
l6ytyy vinkkeja vaikkapa Luustoliiton
kotisivuilta.

Lahteet:
- Vireytta seniorivuosiin - ikdantyneiden
ruokasuositus. Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta ja THL. 2020.
www.ruokavirasto.fi/teemat/
terveytta-edistava-ruokavalio/
ravitsemus--ja-ruokasuositukset/
ikaantyneet/

Osteoporoosi Kaypa hoito -suositus.
2018.

Taulukko 1. Terveyden ja kestavyyden edistaminen ruokavalinnoilla (VRN, 2014)

Kasvikset
(erityisesti juurekset)

Palkokasvit
(herneet, pavut, linssit)

\oi, voita sisaltavat

Marjat ja hedelmat It

Vaaleat viljavalmisteet
-> taysjyvavalmisteet

-> kasvioljyt, kasvioljy-
pohjaiset levitteet

Lihavalmisteet

Punainen liha

Lisattya sokeria
sisaltavat ruoat ja
juomat

Rasvaiset maitovalmis-

Kalat ja muut teet

merenelavat

-> vaharasvaiset/
rasvattomat

Suola

maitovalmisteet

Pahkinat ja siemenet

Alkoholijuomat



Ruuanlaittoon ei tarvitse aina
varata paljoa aikaa.
Maukkaan ja terveellisen
lopputuloksen voi
saavuttaa myds
yksinkertaisella
reseptilld.

Lujien luiden
reseptit

Nopea hunajainen
appelsiinibroilerikastike

M 350 g broilerin hunaja-
marinoituja fileesuikaleita

B 1 makea appelsiini

M 2,5dl Flora Ruoka Kevyt &
Paksu -kasvioljysekoitetta

Ota broilerin fileesuikaleet huoneen-
ldmpoon noin 30-60 minuuttia en-
nen paistamista. Kuori appelsiini ja
poista kalvot hedelmalihasta. Pilko
lohkot pienemmiksi ja keraa talteen
irtoava appelsiinimehu.

Kuumenna tilkka vettd paistinpan-
nulla ja kypsenna broilerin fileesui-
kaleet paketin ohjeen mukaan. Lisaa
pannulle appelsiininpalaset seka ke-
rédmasi appelsiinimehu ja anna kuu-

Vaihtamalla téyteldisen ruoka-
kerman véhdrasvaisempaan tai
Jjopa maitopohjaiseen kasvidljy-
sekoitteeseen kevenndt helpos-
ti ruuan kovan rasvan osuutta.
Rasvan kdyttéd voi tarvittaes-
sa vdhentdd myds kdyttdmdlld
paistamiseen éljyn sijaan vettd.

mentua uudelleen. Lisaa lopuksi Flora
Ruoka Kevyt & Paksu ja keita hiljal-
leen noin 5 minuuttia. Tarjoile riisin
ja salaatin kanssa.

Jalkiruuaksi sopii hyvin viiled marjas-
moothie. Mustaherukoista saat muun
muassa kalsiumia sekd runsaasti
vitamiineja. Varmistathan, ettd kayt-
tamasi jogurtti sisaltéd myds D-vi-
tamiinia.

TEKSTI JA KUVAT: HENRIIKKA LANKILA

Marjasmoothie

B 1banaani

B 2 dl pakastemustaherukoita
(kéytathan kotimaisia marjoja)

M 2 dl rasvatonta maustamatonta
jogurttia

Pilko banaani ja lisda se jogurtin ja

pakastemarjojen kanssa tehosekoit-

timeen. Sekoita tasaiseksi, kaada la-

seihin ja tarjoile.
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lkdantyminen ja ylipaino

Onko ikdihmisen tarpeellista laihduttaa, jos painoa

on kertynyt runsaasti?

tuksen tavoitteet ja toimet asete-

taan tarkastelemalla kokonaister-
veytta, eli mahdollisia pitkaaikaissai-
rauksia, lihaskadon eli sarkopenian
riskid, toimintakykya, liilkuntakykya ja
avuntarvetta.

| kaantyneen henkilén painonpudo-

Painonpudotus
ikadantyneilla

Yleensd painonpudotuksen tarve
liittyy lihavuuden aiheuttamien lii-
tannaissairauksien hoitoon (esim.
sydan- ja verisuonitaudit, tyypin 2
diabetes) tai liikkumisen vaikeuteen,
jota painonpudotuksella pyritadéan
helpottamaan.

Periaatteena on, etta painonpu-
dotuksen tulisi tapahtua hitaasti, ja
tavoitteena on noin 5-10 % painon-
pudotus puolen vuoden tai pidem-
man ajan kuluessa. Energiarajoituk-
sen tulisi olla kohtuullinen ja yksi-
[6llisesti arvioitu. Etenkin heilla, jolla
havaitaan sarkopeenista lihavuutta,
energiarajoitus voi olla vielakin pie-
nempi ja laihdutuksen tulisi tapahtua
edelld mainittua hitaammin.

Kun ihminen laihtuu, noin neljan-
nes pudotetusta painosta on usein li-
hasta. Lihasmassan véaheneminen on
haitallista kokonaisterveyden kannal-
ta.

Tutkimustietoa painonpudotuk-
sen hyodyista yli 75-vuotiaille ei ole.
lakkaille ja toimintakyvylta heikko-

kuntoisille suositellaan paivittaista
likuntaa sekéa terveyttd edistavaa
ruokavaliota ilman energiarajoitusta,
ja naiden keinojen riittavyytta arvioi-
daan yksilllisesti.

Riskina lihaskato

Ikaantyessa liilkunnan maara yleensa
vahenee, jonka seurauksena myds
lihasmassa ja -voima pienenevat.
lkadantyneen terveytta ja fyysista toi-
mintakykya uhkaa lihaskato eli sar-
kopenia, jossa lihasmassan maara
on huomattavasti pienentynyt ja li-
hasvoima seké fyysinen suoritusky-
ky ovat heikentyneet. Sarkopenian
kehittymiseen vaikuttavat monet te-
kijat, mutta etenkin elintapatekijoista
tarkeitd sarkopenian ehkaisyssa ovat
ravitsemus ja litkunta.

Seka sarkopenia ettad lihavuus
heikentavat ikddntyneen terveytta ja
toimintakykya. Yhdistelmasta puhu-
taan sarkopeenisena lihavuutena.

Arviolta noin 80 %:lla laihdutta-
neista paino nousee takaisin tai jopa
alkuperaista painoa korkeammalle.
Painonvaihtelut ovat erityisen haital-
lisia sarkopeenisessa lihavuudessa.
Niiden seurauksena menetetty lihas-
kudos tulee helposti takaisin rasva-
kudoksena painon taas noustessa, ja
se johtaa entistd vaikeampaan sar-
kopeeniseen lihavuuteen. Siksi on
parasta valttaa painon suuria heilah-
duksia.

Liikunta olennainen
osa painonhallintaa

Tutkimuksia ikdantyneiden painon-
pudotuksesta ja sen vaikutuksesta
fyysiseen toimintakykyyn ja eldman-
laatuun on tehty etupaassa 60-74
-vuotiailla. Naissa tutkimuksissa pai-
nonpudotus on edistanyt terveytts,
fyysista toimintakykya ja elamanlaa-
tua, mutta on erittain tarkeaa yhdistaa
se liikuntaan.

Painonpudottajan ruokavalion tu-
lisi olla monipuolinen ja maukas. Lii-
an rajoitettu, yksipuolinen ja niukka
ruokavalio voi johtaa ravintoaineiden
puutoksiin, kiihdyttaa lihaskatoa, li-
satd murtumariskia ja heikentaa ela-
maénlaatua.

Ottamalla liikunta, seka lihaskun-
toharjoittelu ettd aerobinen liikunta,
osaksi painonpudotusta saastyy laih-
dutuksen yhteydessé seka lihas- etta
luumassaa selvésti enemman kuin
pelkalla ruokavaliolla toteutetussa
painonpudotuksessa. Jo pelkka lii-
kunnan lisddminen voi parantaa fyy-
sista toimintakykya ilman painonpu-
dotusta.

FT SATU JYVAKORPI
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Painoindeksi

lkaantyneiden painoindeksi voi Kaypa hoito -suosituksen mukaan olla hie-
man korkeampi kuin nuoremmilla. Painoindeksi 25-29 kg/m? on ikdihmisille
lukema, joka ei yleensa aiheuta tarvetta painonpudotukseen, vaan talla pai-
noindeksivalilla suositellaan painon vakaana pitamista.

Etenkin alle 75-vuotiailla reilu ylipaino, painoindeksi yli 30 kg/m?, voi
heikentaa terveytta ja haitata liikuntakykya.

Painoindeksissa paino jaetaan pituuden "neliolld” eli paino (kg) jaettuna
(pituus (m) x pituus (m)). Painoindeksiinkin on syyta suhtautua sopivalla
joustavuudella, sen vahvuus on vaestotasolla, ei yksilotasolla.




Taulukko. Keinot painonpudotukseen ikddntyneillé

Saannollista liikuntaa useita kertoja viikossa; seka aerobista liikuntaa etta
lihaskuntoliikuntaa. Aerobinen liikunta voi olla esim. reipasta kavelya tai
kuntopyoralla polkemista, uimista, vesijumppaa tai ohjattua liikkuntaa. Li-
haskuntoa voi harjoittaa myos kotona, arkiliikuntaa unohtamatta.

Kohtuullinen, yksidllinen energiarajoitus (esim 500 kcal/vrk), ei kuiten-
kaan alle 1000 kcal/vrk, erittain niukkaenergista ruokavaliota ei suositella.
Sarkopeenisessa lihavuudessa maltillinen energiarajoitus (esim. 250-500
kcal/vrk).

Painoa pudotetaan hitaasti, 5-10 % noin puolen vuoden aikana, sarkopee-
nisessa lihavuudessa painonpudotustahti voi olla vielakin hitaampi.

Ruokavalio on monipuolinen, terveytta edistava ja ravitsemukselliset tar-
peet tayttava, suositellaan laillistetun ravitsemusterapeutin konsultaatiota.

Séannodllinen ateriarytmi; 3-6 kertaa paivassa pitaa nalantunteen kurissa
ja pitaa olon virkeana.

Proteiinia tulisi saada ruokavaliosta ainakin 1,2-1,4 g/paino kg/vrk, kaytan-
noéssa noin 80-100 g. Riittava proteiinin saanti liséa kyllaisyyden tunnetta
ja auttaa sailyttamaan lihasta. Hyvia proteiininlahteitd ovat maitotuotteet
(esim. maito, piima, rahka, raejuusto, jogurtti), broileri, kala, liha, kananmu-
na, pavut, linssit, herneet seka naista tehdyt tuotteet.

Lisataan monipuolisesti kasviksia ruokavalioon - korvataan huonolaatuisia
hiilihydraatteja kasviksilla, tavoite vahintaan ¥z kg kasviksia paivéssa, joista
puolet vihanneksia ja juureksia ja toinen puoli hedelmia ja marjoja. Kasvik-
sissa on paljon vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta vain vahan energiaa.

Vahennetaan vahakuituisia hiilihydraattien lahteita ja lisattya sokeria, kuten
leivonnaisia, kekseja, jaateloa, sokeroituja juomia, suolaisia naposteltavia
kuten sipseja, pasteijoita, suolakekseja ja valipalakekseja.

Vahennetaan alkoholin kayttoa. Alkoholi sisaltda runsaasti energiaa ja voi
lisatd nalan tunnetta ja napostelua.

Nesteita tulisi juoda 1-1,5 I/vrk, ja tatd enemman liikkuessa ja hikoillessa.
Vesi on paras janojuoma. Enintaan 1 lasi tdysmehua paivassa. Valtetaan
sokeroituja juomia kuten virvoitusjuomia tai sokeroituja mehuja.

Korvataan vahakuituisia viljatuotteita taysjyvaviljoilla. Paljon kuitua sisalta-
vat taysjyvaviljatuotteet pitavat nalkaa paremmin kurissa, tasoittavat veren
rasva- ja sokeriarvoja ja edistavat suoliston terveytta.

Vahennetaan huonolaatuisten rasvojen (rasvainen liha, prosessoidut liha-
tuotteet, leivonnaiset, rasvaiset maitotuotteet, voi) maaraa ruokavaliossa ja
suositaan hyvalaatuisia rasvoja kohtuudella (kasvidljyt, pahkinat, siemenet,
rasvainen kala).

D-vitamiinia tarvittaessa ravintolisana.

Kuva: Pixabay

Painon paradoksi

Lihavuus lisda sydan- ja veri-
suonitautien seka tyypin 2
diabeteksen riskia ja on yhtey-
dessa toimintakyvyn heik-
kenemiseen ja avuntarpeen
lisdantymiseen ikaantyneilla.
Toisaalta ylipaino ei ikaanty-
neilld ole yhta haitallista kuin
nuoremmilla.

Etenkin vanhimmilla ikdan-
tyneilla hieman normaalipai-
noa korkeampi painoindeksi
saattaa suojata ennenaikaisen
kuoleman riskilta. Tutkimus-
ten mukaan suurimmassa en-
nenaikaisen kuoleman riskissa
ovat alipainoiset ja hyvin liha-
vat, jolloin elinajanennuste on
pisin ylipainoisilla ja lievasti li-
havilla ikdantyneilla.

Osittain korkeamman pai-
non suojaava vaikutus perus-
tuu siihen, ettd vanhimmat ja
sairaimmat ikaantyneet voivat
menettada painoaan sairauk-
sien ja toimintakyvyn heikke-
nemisen yhteydesséa, jolloin
korkeampi paino nayttaytyy
suojaavana. Toisaalta ikdan-
tymiseen liittyva pituuden ly-
heneminenkin nostaa keinote-
koisesti painoindeksia, vaikka
paino pysyisi samana.

Korkeamman painon suo-
jaava vaikutus ei kuitenkaan
tarkoita sitd, etta koko ikansa
hoikkana pysyneet ikdantyneet
olisivat alhaisemman painon-
sa takia suuremmassa riskissa
kuin painavammat ikéanty-
neet.

Annetaan tukea saavutetun painon yllapitamiseen.

Artikkeli on julkaistu Voimaa ruuasta
1/2020 -lehdessa
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"Léheiseni kertovat olevansa huolestuneita tavastani sy6dd, itse en néie téssd
isoa ongelmaa. Asun yksin, olen 72-vuotias pirted rouva, sairastan kakkostyy-
pin diabetesta, verenpainetautia ja osteoporoosia. Koska olen usein menossa,
syon pdivdn mittaan pienié annoksia, mitd sattuu tekemddin mieli ja milloin eh-
din jotain haukata, enimmdkseen leipdd, jugurttia ja hedelmid. Pyrin syémddn
yhden Iémpimdén ruoan pdivdssd, joskus on tdmdkin jécényt véliin. Kalsiumia jo
D-vitamiinia otan lisdksi pdivittdin. Sairauksistani huolimatta olen aktiivinen ja
kdyn asioilla, liikun ulkona ja tapaan ystévidni. Tosin en nyt karanteeniaikana.
Tyttdreni sanoo minulle useasti, ettd syon liian vdhdn, onko hdn oikeassa?”

ylla nyt kuulostaa silta, etta tyt-
K taresion oikeassa. Saannéllinen

ja monipuolinen ruokavalio on
tarkea osa terveellisia elamantapoja
jokaiselle meista. Suosituksien mu-
kaan paivan aikana aterioita tulisi olla
3-5 (esimerkiksi: aamupala, lounas,
valipala, paivallinen, iltapala). Ateriat
suositellaan sy6tavan noin kolmen
tunnin valein, jottei huono ja vetama-
ton olo yllattaisi. Liian harvoin syodyt
ateriat laskevat myos verensokeria,
joka voi johtaa huimaukseen ja al-
tistaa kaatumisille. Energian saannin
ja myo6s painonhallinnan kannalta
saanndllinen ja terveellinen ruokailu
on tarkeda. Kakkostyypin diabetek-
sessa keskeisintd on pitda verenso-
keritasoistaan huolta. Témakin onnis-
tuu pitamalla ruokailu terveellisena,
saannollisena ja monipuolisena.

Yksi verenpainetaudin hoidossa
tarkeista asioista on suolan maltillinen
saanti. Aikuiselle paivittdinen suolan
saanti ei saisi nousta yli 5 g (vajaa tee-
lusikka). Suolaa on yllattavan paljon
ja salakavalasti esim. leivassa, juus-
toissa ja lihavalmisteissa (mm. leikke-
leissa, valmisruoissa ja valmiskastik-
keissa). Naissa ja muissakin tuotteissa
on hyva suosia Sydanmerkkia. Merkki
kertoo, etta se on terveyden kannal-
ta parempi vaihtoehto tuoteryhmas-
saan. Sydanmerkki-tuotteissa suolan
ma&araa on vahennetty ja rasva tuot-
teessa on hyvélaatuista.

Suosituksien mukaan sinun kan-
nattaa kiinnittdd huomiota seuraaviin
asioihin:

B Vatsan toiminnalle kuidut ovat
tarkeitad. Jotta saat tarpeeksi kuitua,
suosi taysjyvatuotteita (mm. taysjy-
valeipaa, taysjyvapastaa).

B Nauti proteiinia mielelldan jokai-
sella aterialla (1,2-1,4 g / oman kehon
painokiloa kohti vuorokaudessa).
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B Huolehdi hyvien rasvojen saan-
nista (mm. kalasta, pahkingista, 6l-
jyista).

B Suosi vareja ruokavaliossasi ja
nauti vahintadan puoli kiloa paivassa
kasviksia, hedelmia ja marjoja.

B Vettd on hyva kayttaa janojuoma-
na 1-1,5 litraa paivassa.

B Jos et sy6 tarpeeksi paivan mit-
taan, se voi heikentaa vatsan toimin-
taa (mm. kuitujen saanti voi olla liian
vahaista).
B Kannattaa myos tarkistaa, ettei
yopaaston pituus ole enempaa kuin
11 tuntia. Jos paasto on pidempi, voi
se johtaa huonoon oloon ja huima-
ukseen aamuisin, joka puolestaan on
suuri riski kaatumisille.
Osteoporoosin hoidossa on ter-
veellisen ja monipuolisen ruokava-
lion liséksi hyvd huomioida riittava
kalsiumin saanti 1 000-1 500 mg/
paiva (esim. maitotuotteista) seka
riittdva D-vitamiinin saanti (esim.
kalasta ja maitotuotteista, johon on
lisatty D-vitamiinia). Osteoporoosis-
sa D-vitamiinin yksilllisen annoksen
tulisi perustua veren D-vitamiinipi-
toisuuden (kalsidiolin) mittaukseen.
Luuston kannalta suositeltavat ve-
rikokeen arvot ovat 75-120 nmol/I.
Hyva, ettd otatkin jo kalsiumia ja D-
vitamiinia paivittdin valmisteena.
Uuden maaliskuussa julkaistun
ikdantyneiden ravitsemussuosituk-
sen mukaan kotona-asuvan perus-
sairauksia sairastavan ikdantyneen
suositellaan syévan lautasmallin mu-
kaan, joka on jaettu kolmeen osaan:
1/3 lautasesta tulee tayttaa proteiinilla
(esim. lihaa, kalaa tai kasviproteiinin
lahdettd), 1/3 lautasesta hiilihydraa-
teilla (esim. perunaa, taysjyvéapastaa
tai -riisia) ja 1/3 kasviksilla (tuoreita
tai kypsennettyja). Nain voidaan var-
mistaa, ettd ikddntynyt saa tarpeeksi
tarvitsemiaan ravintoaineita. Lisaksi

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutuijille
tarkoitettua kertaluontoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissé esim. ravitsemus,
liikunta, ladkarin maaraaman luu-
|aakityksen 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. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Sdhkdpos-
tiin on hyva liittdd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.

aterialla olisi hyva olla juomana mai-
totuote tai kasvikunnan kalsiumia
sisaltava juoma, Oljypohjainen salaa-
tinkastike sekd mahdollisesti tays-
jyvéleipaa. Jalkiruoaksi esimerkiksi
marjoja tai hedelma.

Aktiivisilla ihmisilla, joilla on pal-
jon menoja, voi paivan aterioiden
suunnittelu etukateen olla avuksi.
Edellisend iltana tai aamulla ennen
kotoa l&dhtod kannattaa suunnitella
paiva niin, etta ennattéa syomaan
tarvittavat ateriat. Karanteeniajan
paatyttya kannattaa hyodyntaa myos
lounasravintoloita, joissa voi kay-
da myds sydémassa ystavien kanssa.
Kassissa voi olla mukana vélipalapa-
tukka ja hedelma, jos tuntuu etta va-
lipalaa ei muuten tule syotya. Tsemp-
pia jatkoon!

Lisalukemista:
Vireytta seniorivuosiin - Ikdantyneiden
ruokasuositus, 2020.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.
www.ruokavirasto.fi/teemat/
terveytta-edistava-ruokavalio/
ravitsemus--ja-ruokasuositukset/
ikaantyneet/

TEKSTI: ANNIKATIMONEN
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ASIANTUNTIJA VASTAA

“Hyvd asiantuntija. Olen saanut luettavakseni Luustoliiton esitteen, jossa
kerrotaan, miten paljon pitdisi ikéiseni ja painoiseni osteoporoosia sairas-
tavan syddd proteiinia ja kalsiumia. Mind en millédén jaksa tuota mddrdd
syodd. Ruokahalu on muutenkin mennyt. Mieheni joutui ennen joulua pal-
velutaloon. En jaksanut hdntd endé kotona hoitaa kipedn selkdni kanssa.
Olen nyt yksin talossa. En jaksa laittaa yhdelle ihmiselle ruokaa, turhaa tyé-

td. Miten ihmeessd voin syédd sen kaiken, mitd pitéd

Hyva kysyja.

Paljon voimia uuteen eldmantilan-
teeseen. Muutokset eldméassa voivat
vaikuttaa ruokahaluun ja heikentaa
sita. Kun ruokahalu on huono, annos-
koko pienenee usein huomaamatta.
Tama voi johtaa laihtumiseen ja ra-
vitsemustilan heikkenemiseen.

Kuten kysymyksessasi mainit-
sit, osteoporoosin hoidossa on hy-
va kiinnittad huomiota kalsiumin ja
proteiinin saantiin. Lisaksi on syyta
huolehtia riittavasta energian ja D-
vitamiinin saannista. Osteoporoosi-
potilaan tulisi saada kalsiumia koko-
naisuudessaan 1 000-1500 mg/vrk.
Taman saa esimerkiksi viidesta lasil-
lisesta maitoa/piimaa/viilia/jogurttia/
rahkaa tai kalsiumilla taydennettya
kasvimaitoa. Lisaksi juusto on hyva
kalsiumin lahde.

Tama maéara maitotuotteita kertyy
paivan aikana, kun jokaisella ruokai-
lukerralla on jotakin maitotuotetta.
Esimerkiksi aamupalalla puuro mai-
toon valmistettuna, lounaalla ja pai-
vallisella lasillinen maitoa tai piimaa,
valipalaksi rahkaa ja iltapalalla leipa
juustoviipaleilla.

Ill

Kalsiumin lisédksi maitotuotteista

saadaan ikaantyneille tarkeaa prote-
iinia.
Osteoporoosipotilaan D-vitamiini-
annoksen tulisi perustua S-25(0OH)
D-pitoisuuden mittaukseen. Sopiva
D-vitamiiniannos on useimmille 20-
50 ug/vrk.

Kun ruokahalu heikkenee, on tar-
keda seurata painoa saannollisesti,
esimerkiksi kerran viikossa. Ruokaha-
luttomuus voi johtaa painon laskuun
ja ravitsemustilan heikkenemiseen,
jolloin my®és toimintakyky voi heiken-
tya. Tahattoman painonlaskun syy on
hyva selvittaa terveydenhuollossa.

Ruokahalua voi liséta esimerkiksi
likkumalla tai ulkoilemalla, syomalla
seurassa, kattamalla kauniisti ja ruo-
kailemalla kodin ulkopuolella. Olisiko
sinulla sukulaisia tai ystavia, joiden
kanssa voisit syoda yhdessa?

Vaikka ruokahalu olisi huono,
kannattaa syoda saannollisesti noin
kolmen tunnin valein. Nain yhdella
kerralla ei tarvitse sydda paljon. Kun
valmistaa ruokaa vain itselle, voi osan
ruoasta pakastaa ja sydda myohem-
min. My6s valmisruoista [0ytyy hyvia

Kala-ateria

vaihtoehtoja. Valmisruoka-annoksen
voi tdydentaa tuoreilla kasviksilla, la-
sillisilla maitoa tai piiméaa ja tarvitta-
essa leipapalalla.

Annoskoon ollessa pieni, ruuan
energiamaaraa voi nostaa lisdamalla
rasvaa ruokiin. Esimerkiksi ruokalu-
sikallinen rypsiéljya puuroon, salaa-
tinkastiketta lounaalla salaattiin ja
enemman levitettd leivalle lisdavat
paivittaista energiansaantia.
Proteiinin saannin turvaamiseksi la-
hes jokaisella syomiskerralla on hyva
olla mukana jotakin proteiinipitoista,
kuten maitotuotetta, soijaa, kanan-
munaa, palkokasveja, lihaa, kalaa tai
kanaa.

Usein lounaan ja paivallisen yh-
teydessa on jotakin proteiinipitoista
mukana, mutta valipaloilta proteiinin
l&hde puuttuu. Hyvia vélipalavaihto-
ehtoja ovat esimerkiksi marjarahka,
raejuustoleipd, viili, marjapuuro mai-
dolla tai smoothie. Tarvittaessa voit
ottaa kayttéon apteekin tdydennys-
ravintojuomat, joissa on yhdesséa an-
noksessa 250-400 kcal ja proteiinia
15-20 grammaa. Tama vastaa ener-
gia- ja proteiinimaéaraltdan monipuo-
lista lounasateriaa.

KAROLIINA SALMINEN,
ravitsemusterapeutti
(65 vuotta tayttaneet),
Vantaan kaupunki
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Merkityksellinen toiminta
hyvinvoinnin lahteena

hminen on toiminnallinen olento.

Toiminta on niin luonnollinen osa

jokaisen elamaa, ettd emmeyleen-
sa kiinnitd siihen sen kummemmin
huomiota. Toiminta kuitenkin jasentaa
meidan aikaamme ja eldmaamme,
silla se vaihtelee eldmanvaiheiden,
vuodenaikojen ja vuorokausirytmin
mukaan. lhmiset toimivat, jotta he
pysyvét terveind, voivat elaa hyvaa
elamaa seka kuulua osaksi perhetta
ja yhteisoa.

Toimintaa voidaan maaritella
monin eri tavoin. Toimintaterapeut-
ti ja tutkija Ann A. Wilcockin sanoin:
"Toiminta on sitd, mitd ihminen tar-
vitsee, mitd han haluaa ja mitd ha-
nen pitaa tehda.” Hanen mukaansa
ihminen kasvaa ja kehittyy jatkuvasti
toiminnan avulla, tulee omaksi itsek-
seen. Toiminnan kautta ihminen voi
hyodyntaa kaiken sen potentiaalin,
jota meilla jokaisella on. Han nakee,
ettd ihmisella on ainainen mahdolli-
suus tehda eldamallaan ja elamalleen
jotakin merkityksellista. Esimerkik-
si jos ihminen ei voikaan enaa teh-
da hanelle tarkeada asiaa, on hanen
mahdollista |6ytaa tilalle jotakin uutta
merkityksellistd toimintaa.

Ihmisen toimintaa voidaan jao-
tella esimerkiksi itsestad huolehtimi-
seen, tuottavuuteen ja vapaa-aikaan.
Tuottavuuteen kuuluvia toimintoja
voivat olla esimerkiksi palkkatyo, ko-
tity6t, opiskelu tai vapaaehtoisteh-
tavat. Vapaa-ajan toimintoja voivat
olla vaikkapa sosiaalinen kanssakay-
minen, luova tekeminen ja harrastuk-
set. Itsestd huolehtimiseen liittyvat
esimerkiksi henkilokohtaisten asioi-
den ja velvollisuuksien hoitaminen.
Jokainen ihminen maé&arittelee oman
toimintansa yksil6llisesti: esimerkiksi
ruoan valmistaminen voi olla viikon-
loppuna vapaa-ajan toiminta, mutta
arki-iltana kuulua tuottavaan toimin-
taan.
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Toiminnan tasapaino

Me tdytdmme arkemme erilaisilla
toiminnoilla. Osa on vapaa-aikaan
kuuluvia, osa tydhon, opiskeluun tai
vaikkapa vapaaehtoistoimintaan liit-
tyvia. Lisaksi arkeen kuuluu lepoa,
rentoutumista, kotitoita seka itsesta ja
[&himmaisista huolehtimista. Se, mi-
ta toimintoja kunkin omaan elédmaan
kuuluu, vaihtelee. Osa toiminnoista
tuottaa meille itsessééan mielihyvaa
ja osa toiminnoista on sellaisia, joi-
den lopputulos on meille merkityk-
sellinen tai tdyttaa jonkin tarpeemme.
Osa toiminnoista on velvollisuuksia,
joita esimerkiksi yhteiskunta meille
asettaa.

On tarkeaa, ettd arkemme toi-
minnat ovat tasapainossa keskenaan.
Tama tasapaino on aina yksilollinen,
eika kukaan toinen voi maaritelld, mi-
ka on juuri sinulle sopiva. Toimintojen
vélinen tasapaino on myds muuttu-
va ja vaihtelee eri eldmantilanteissa.
Esimerkiksi elakkeelle jadminen on

iso muutos elamassa, kun aiemmin

suuren osan ajasta vienyt tyo jaa pois.
Talloin ihmisen on tarkasteltava arke-
aan ja toimintaansa uudesta nakokul -
masta.

Toiminnan vaikutusta ihmisen
hyvinvointiin on tutkittu runsaasti.
Arjen toimintojen valisen tasapainon
ja rytmin on huomattu vaikuttavan
esimerkiksi ihmisen kokemukseen
omasta terveydentilastaan ja siihen,
miten tyytyvainen han on elamaansa.
Tasapainon loytaakseen olisi tarke-
aa valillda myos pysahtya ja pohtia,
kuka mina olen toimijana? Kaytanko
elaméassani koko omaa potentiaalini?
Toiminko omien arvojeni mukaises-
ti? Mika arjen tekeminen on minulle
merkityksellista? Teenko asioita sen
vuoksi, ettd ne ovat minusta tarkeita
vai siksi, ettd joku muu odottaa sita
minulta? Saanko toteutettua itsea-
ni toimintani kautta? Teenko jotakin,
jossa saan kokemuksia osaamisestani
ja kyvykkyydestani?



Toiminnan kautta
ihminen osallistuu
aktiivisesti omaan
eldmddnsa.

Toiminta on ihmisen
perusoikeus

Toiminta on ihmisen perustarve ja
toisaalta myos perusoikeus. Meilla jo-
kaisella on oikeus, toki lain puitteissa,
omiin henkilokohtaisiin ja uniikkeihin
tarpeisiimme, jotka ovat toiminnan
taustalla. Jokaisella on oikeus toimia
ja kokea toiminta merkitykselliseksi
ja rikastavaksi esimerkiksi kulttuuri-
taustasta tai toimintakyvysta riippu-
matta.

Toimintaa ohjaavia tarpeita ovat
esimerkiksi kehon hyvinvoinnista,
terveydesta ja turvallisuudesta huo-
lehtiminen. Toisaalta ihmiset tekevat
toimintaa, joka on heille tarkoituk-
senmukaista ja tavoitteellista. Paa-
méaérana toiminnalla voi olla vaikka-
pa nautinnon saavuttaminen tai on-
nistumisen tunne. Myés esimerkiksi
vuorovaikutus, itsetunnon lisaan-
tyminen tai muista ihmisistd huolen
pitdminen voivat olla toiminnan taus-
talla. Henkilokohtaiset ominaisuudet

ja taipumukset, kuten temperamentti
vaikuttavat osaltaan toimintaan mo-

tivoitumiseen. Se vaikuttaa esimer-
kiksi siihen, kuinka ihminen toimii eri
tilanteissa. Toiminta voi olla myos it-
sessaan mielekasta ja palkitsevaa.

Merkityksellinen toiminta

Mita sitten on merkityksellinen toi-
minta? Se on juuri sitd, mika sinulle
on tarkeaa ja mita haluat tehda. Mer-
kityksellinen toiminta on yksil6llista
ja sithen vaikuttavat esimerkiksi omat
mielenkiinnon kohteet, arvot ja moti-
vaatio toimia.

Merkityksellisyyden kokemuksen
taustalla on henkilon toiminnallinen
identiteetti. Toiminnallinen identi-
teetti muovautuu ajan kuluessa. Se
tarkoittaa henkilon kasitysta siita,
kuka han on toimijana ja millaisek-
si han haluaa tulla. Toiminnallinen
identiteetti pitaa sisallddn kasityksen
omasta suorituskyvysté ja toiminnan
tehokkuudesta, tyydyttaviksi ja mie-

lenkiintoisiksi koetut toiminnat seka
oman elaman roolien ja ihmissuhtei-
den kautta syntyvan kasityksen siita,
kuka kokee olevansa. Siihen yhdistyy
my&s kasitys siita, mita pitaa tarkeana
ja mita kokee velvollisuudekseen, ka-
sitys tutuista elaman rutiineista seka
kasitys ymparistosta ja sen tuesta ja
odotuksista toiminnalle.

Silloin talléin pitaa istua alas ja
selvittaa itselleen, miksi jotakin toi-
mintaa tekee. Saatamme havaita, etta
itsellemme merkityksellisen toimin-
nan maaraa olisi hyva lisata. Tai eh-
kd huomaamme, ettd joku toiminta
on sellaista, josta emme niin valita ja
ettd oikeastaan sitd ei edes tarvitsi-
si tehda. Saatamme myds huomata,
ettd arkemme ja toimintamme nayt-
taa juuri sellaiselta kuin haluammekin
sen nayttavan juuri talla hetkelld ja
arjen toiminnat ovat meille merkityk-
sellisia.

Toiminnan taustalla olevan syyn
havaitseminen voi tuoda ikavén-
kin tuntuiseen tekemiseen potkua ja

19



iloa. Kuvitellaanpa esimerkiksi Laila.
Hén kokee terveellisten elintapojen,
kuten liikunnan harrastamisen usein
vaikeaksi, eikd hanta oikein huvittaisi
lahted liilkkumaan. Lailalle on kuiten-
kin erittain tarkeada, ettd han pystyy
leikkimaan yhdessa vasta syntyneen
lapsen lapsensa kanssa viela viiden
vuodenkin kuluttua. Tamé havainto
motivoi hanta liikkumaan ja pitamaan
kuntoaan yll&, vaikka itse toiminta ei
hénelle olekaan niin mieluinen.

Toimintaa toiminnan
itsensa vuoksi

Muistatko sen tunteen, kun uppou-
duit jonkin asian tekemiseen niin tay-
silla, ettd unohdit koko ympargivén
maailman? Kun teemme jotakin meil-
le niin merkityksellistd ja mielekasta,
etta sitd ei milldédn malttaisi lopettaa,
puhutaan Flow-kokemuksesta. Se on
jotakin sellaista toimintaa, jota teem-
me toiminnan itsensa takia.
Kokemus on meidan jokaisen ta-
voitettavissa. Ja sité kannattaakin ta-
voitella, silla tallaisissa palkitsevissa
arjen toiminnoissa ihminen voi vai-
kuttaa suoraan omalla toiminnallaan
elamansa mielekkaaksi kokemiseen.
Flow-kokemusta tavoitellessa toi-
minta ei saa olla liian helppo ja ru-
tiininomainen (harvalle tulee flow-
kokemus hampaiden harjaamisesta),
mutta ei toisaalta ylivoimaisen vai-
keakaan. Monet tavalliset arjen aska-
reet ovat palkitsevia ja riittdvan haas-
teellisia, jotta flow on mahdollinen.
Flow:ta voi kokea vaikkapa ruokaa
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laittaessa, puutarhatdissa, lukiessa,
tyotehtavissa, liilkuntaharrastuksissa
tai kasitoita tehdessa.

Flow-kokemuksen saavuttaak-
seen on hyva pohtia, mista tekemi-
sesta nauttii. Voit esimerkiksi miettia,
mika olisi sinulle sopivan haastava
toiminta, jossa haluaisit kehittya. Jos
tehtava on liian vaikea, se saattaa vain
aiheuttaa ahdistusta. Usein Flow-
kokemus saavutetaan sellaisissa toi-
minnoissa, jotka olemme valinneet
tietoisesti ja joista tieddmme erityi-
sesti pitavamme.

Toimintaymparisto

Toimintaymparisté vaihtelee toi-
minnan mukaan. Esimerkiksi iltape-
su tehdaan yleensa kotona, tydlle ja
opiskelulle on varattu oma paikkan-
sa, kuntoilu tapahtuu usein vaikkapa
kuntosalilla ja puutydharrastuksel-
le ja ihmisten kanssa tapaamiselle
on omat toimintaymparistonsa. Nyt
eletty kevat on kertaheitolla muut-
tanut monien ihmisten totuttuja toi-
mintaymparistéja. Yhtakkia omia
tuttuja toimintojaan ei olekaan voinut
valttamatta toteuttaa sielld, missa on
tottunut. Olemme olleet aivan uuden
edessa ja joutuneet miettimaan, mi-
ten voisimme toteuttaa itsellemme
tarkeita toimintoja uudessa tilantees-
sa. Muutos on vaikuttanut myos mo-
nen arkirytmiin, jota toiminnat eivat
rytmita.

Monet ovat keksineet upeita ide-
oita, miten toteuttaa itselle tarkeaa
toimintaa. Myos digitaalinen ympéa-

ristd esimerkiksi sosiaalisten suh-
teiden hoitamiseen on tullut tutuksi
todella monelle. Toisaalta muutos
saattaa myo6s lamauttaa. Yhtakkié on-
kin vaikea keksid, miten voisi korvata
jonkin itselleen tarkean toiminnan.
Voi olla vaikea ryhtya mihinkaan, eika
oikein mikaan huvita.

Sellaisessa tilanteessa on hy-
va miettia, voisiko itselle tarkean
toiminnan toteuttaa toisin. Voisi-
vatko lounastreffit ystavan kanssa
tapahtua puhelimen tai netin vali-
tyksella? Olisiko mahdollista osal-
listua aiemmin kodin ulkopuolella
tapahtuneen lilkunnan sijaan ne-
tin tai television kautta jarjestetta-
vaan liikuntahetkeen tai vaikkapa
lahted ldhimaastoon ulkoilemaan?
Omien kiinnostuksen kohteiden
miettiminen voi auttaa |0ytdmaan
uusia tai ehkd unohduksiin jaanei-
ta toimintoja, joille nyt olisi aikaa.

Toisaalta suurten mullistusten
aikana on tarkeaa harrastaa myos
itsemyotatuntoa. Onko sinun tosi-
aan pakko saada aikaiseksi kaikki ne
asiat, joita itseltasi vaadit? Kun mieli
on mahdollisesti muutenkin kuormit-
tunut, ei valttdamatta ole hyva hetki
tehda kaikkia niitd rastiin jaaneita,
ikavalta tuntuvia kotitoita. Yrita teh-
da arjessa niitd asioita, joista nautit.
Jollekulle se on kuppi teeta kevatau-
ringon paisteessa omassa rauhassa,
toiselle online liikuntatunti, ystavan
kanssa rupattelu tai kaappien siivous
- tarkeintd on se, ettd toiminta tuo
sinulle hyvaa mieltd ja esimerkiksi
auttaa rytmittdmaan arkeasi.

Mielekas ja itselle merkityksel-
linen toiminta voi tarjota ajatuksille
lepoa ja vieda niitd pois negatiivisis-
ta asioista. Aina tulos ei ole tarkeinta
vaan toiminta voi olla itsessaan arvo-
kasta ja palkitsevaa.

KIRJOITTAJA: JENNY LOHIKIVI
KUVAT: PIXABAY
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Potilaan ja hoitohenkilokunnan valinen
onnistunut yhteistyé on hyvan laakehoitoon
sitoutumisen edellytys

ulun ammattikorkeakoulussa

on tutkittu osteoporoosipo-

tilaiden laakehoitoon sitou-
tumista ja siihen vaikuttavia tekijoita.
Tietoa voidaan hyddyntaa myos mui-
den pitkaaikaissairauksia sairastavien
potilaiden ladkehoidossa. Tutkimus
on tehty Anne Aution opinnaytetyona
ja tutkimusmenetelmana oli kuvaile-
va kirjallisuuskatsaus. Tutkimuksen
toteutuksesta ja tuloksista laadittu
artikkeli on luettavissa ePookista,
joka on Oulun ammattikorkeakou-
lun tutkimus- ja kehitystyon julkai-
susarja. Tassa artikkelissa esitamme
tutkimuksen keskeisimmat tulokset
tiivistetysti.

Laakehoidolla on suuri merkitys
pitkdaikaissairauksia sairastavien
henkildiden, kuten osteoporoosipo-
tilaiden, eldmanlaatuun. Laakehoito
esimerkiksi hidastaa sairauden ete-
nemista tai véhentaa sen aiheutta-
maa kipua ja muita ikavia vaikutuk-
sia terveyteen. Jopa puolet pitkaai-
kaislaakitysta kayttavista henkildista
jattaa ladkkeet kuitenkin ottamatta.

Laakehoitoon sitoutuminen on
siis huonoa. Huono ladkehoitoon
sitoutuminen voi olla tahallista tai
tahatonta. Tahallinen sitoutumat-
tomuus tarkoittaa sitad, ettd potilas
tietoisesti jattaa ladkkeen ottamatta.
Taman syyna voi olla vaikkapa se,
ettei tauti silléd hetkelld aiheuta han-
kalia oireita tai potilas haluaa saastaa
|adkekustannuksissa. Tahaton sitou-
tumattomuus johtuu esimerkiksi sii-
ta, ettd potilas unohtaa ottaa laak-
keen tai suhtautuu huolimattomasti
|adkehoitoon.

Laakehoitoon sitoutumiseen vai-
kuttavia tekijaryhmia on esitetty ku-
viossa. Siita voidaan nahda, etta laa-
kehoitoon sitoutumiseen vaikuttavat
potilaaseen ja sairauteen liittyvat
sisaiset tekijat ja monentyyppiset ul-
koiset tekijat. Tekijaryhmiin kuuluvat
sisaiset ja ulkoiset tekijat voivat ih-
misen eldmantilanteen mukaan vaih-
della hetkesta ja paivasta toiseen ja
tama voi aiheuttaa vaihtelua myos
hanen hoitoon sitoutumisessaan.

Tutkimuksen tulosten perusteella
erityisesti potilaaseen liittyvilla teki-
joilla ja hoitohenkilokuntaan liittyvilla
tekijoilla on suuri merkitys laékehoi-
toon sitoutumisessa. Potilaiden suh-
tautuminen osteoporoosin laakehoi-
toon, esim. sen tarpeellisuuteen ja
hyddyllisyyteen, on hyvin yksildllista.
Siihen liittyy my®s paljon erilaisia po-
tilaan kokemia tunnetiloja, jotka saat-
tavat olla joko myénteisia tai kielteisia
ladkehoidon suhteen. Potilaat saa-
vat eri tietolahteista ristiriitaista tie-
toa ja saatua tietoa on usein vaikea
ymmartaa.

Laakehoidon  aloitusvaihees-
sa ladkarin ja potilaan valinen suhde
nayttaa olevan avainasemassa. Poti-
laat luottavat laakarin tietdmykseen
ja asiantuntemukseen laakityksen
aloittamista koskevaa péatosta teh-
dessaan. Ladkehoidon ja potilaskon-
taktien jatkumisen kannalta muun
muassa erilaiset mittaukset, seuran-
nat ja muut potilasohjauksen tukitoi-
met seka hoitohenkilékunnan kiireet-
tomyys, yhteinen kieli ja myonteinen
savy asioista keskusteltaessa ovat
tarkeita.

Potilaaseen
liittyvia tekijoita

Laakehoitoon  sitoutumiseen
vaikuttavat siis useat asiat, joiden
huomioiminen hoitotydssa edistaa
potilaan myonteisyyttd ja sitoutu-
mista ladkehoitoon. Potilaan ja hen-
kilokunnan vélisessé yhteistydssa ja
sithen kuuluvassa potilasohjaukses-
sa on tarkeaa ottaa huomioon poti-
laan yksilolliset tarpeet ja elédmanti-
lanne.

TEKSTI JA KUVA: ANNE AUTIO,
SARIVOUTILAINEN JA KATI PAATALO
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Arjen hyvinvointi

ielekkaat arkiset asiat ja ta-
vallinen paivarytmi tukevat
hyvaa terveytta. Arjen hy-

vinvointi kulkee kasi kddessa mielen
hyvinvoinnin kanssa. Kun arki sujuu
hyvin ilman suurempia ponnisteluja,
oman eldmén hallinnantunne kasvaa
ja mielikin voi paremmin.

Elédma on jatkuvaa tasapainoile-
mista velvollisuuksien, vaatimusten
ja hyvéa oloa tuottavien asioiden
kanssa. Naiden kuluttavien ja itsel-
leen voimaa tuovien tekijoiden tasa-
painoon on kiinnitettdva huomiota.
Jos tasapaino jarkkyy, voi arki huo-
maamatta viedd liikaa omia voima-
varoja.

Yksiyleinen tapa saastella itseaan
on se, ettd ylikuormitustilanteessa al-
kaa karsia hyvinvointia tuovia asioita
elamastaan, esim. sosiaalisia suhteita
tai mukavaksi kokemaansa tekemista.
N&in mieliala laskee entisestaan.

Tarkeaa tallaisessa tilanteessa on
pysahtya, tiedostaa oma tilanteensa
ja loéytaa ne arjen hyvéa oloa tuovat
tavat, jotka toimivat itselle. Sen sijaan
toimimattomat, ahdistusta luovat ta-
vat voidaan jattaa ja etsia myos uusia
tapoja arkeen, jotka voisivat toimia
nykyistad paremmin. Tarkeaa on kes-
kittyd normaalin paivarytmin tuke-
miseen ja omiin perustarpeisiinsa.
Toteutuuko saannéllinen ja monipuo-
linen ruokailu? Nukutko riittavasti?

Pienista teoista on hyva lahted
liikkeelle. Jo arjen perusasioiden to-
teuttaminen luo rytmia ja mielihyvaa.

Arkeen mielekasta
tekemista

Vélilla on hyva miettia, miten arki su-
juu ja mita voi itse tehda, etta jaksaa
paremmin. Omat voimavarat on hyva
ottaa huomioon tekemisiaan suunni-
tellessa, jotta ne eivat kuormita likaa.
Mika tahansa itselleen mielekas teke-
minen ja panostaminen asioihin, jos-
sa on hyva, tuottavat pitkakestoista
mielihyvaa. Ne voivat olla pienia ar-
jen asioita, kuten ruoanlaitto, ulkoilu,
lukeminen tai vaikkapa rentoutumis-
hetki musiikkia kuunnellen.

Ulkoilu ja liikunta ovat oivia tapo-
ja yllapitaa niin fyysista kuntoa kuin
mielen hyvinvointiakin. Ulkoilu luon-
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nossa on monesti todettu rauhoit-
tavan ja se on myds yksi tapa, jolla
voi paasta hetkeksi pois negatiivisista
ajatuksistaan. Tarkeaa lilkunnassa on
se, ettd tekee jotain, josta itse pitaa
ja etté se on sdanndllista. Jos aikaa ei
tunnu olevan, voi yhdistaa esim. ar-
jen asioiden hoitamisen ja liilkunnan.
Kierrd ylimaarainen kierros korttelin
ympaéri ennen kauppaan menoa tai
jaa bussista pysakkia aiemmin.

Liikkunta herattdd myos ruokaha-
lun. Syémalla annat myés itsellesi ja
aivoillesi energiaa, jotta jaksat pa-
remmin. Hyvilla ruokailutottumuksil-
la on positiivisia vaikutuksia mm. kes-
kittymiskykyyn, motivaatioon, muis-
tiin, stressin sietoon ja mielialaan.
Saannodllinen ruokailu ja ruoanlaitto
tuovat myds rytmia paivaan. Ruoka
maistuu useimmiten paremmin mui-
den seurassa. Sovi lounastreffit, tai
jos ystavat asuvat kaukana, voit hyo-
dyntaa nykytekniikkaa. Tietokoneella
tai kannykalld voi vaikkapa soittaa
videopuheluita ja ndin saada seuraa
ruokailun ajaksi.

TEKSTI: ANNIKATIMONEN
KUVAT PIXABAY

Arjen tekemisiin voi myos liittaa
tuttujen tapaamisen tai heille soitta-
misen, jolloin my0s sosiaaliset kon-
taktit piristavat. Ihmissuhteiden vaa-
liminen on tarkeaa. Toisen ihmisen
lasndolo véhentaa stressia. Tarkean
ystavan kanssa voi puhua mieltadan
askarruttavista asioista ja nain hel-
pottaa omaa mielen kuormaansa.

Uusiakin ystavyyssuhteita pystyy
solmimaan ik&én katsomatta. Esi-
merkiksi harrastuksissa tai erilaisissa
kerhoissa on mahdollista tavata sa-
moista asioista kiinnostuneita ihmi-
sia.

Kun péaivaan on kuulunut useampi
mielekés tekeminen ja ehka ulkona
liikkuminen, uni tulee paremmin illal-
la. lhmisen unentarve on yksil6llista.
Kun tunnet itsesi levanneeksi aamul-
la, olet todenné&koisesti nukkunut
tarpeeksi. Hyva uni on yhteydessa
voimavaroihimme ja mielen hyvin-
vointiin.

Yksi pahan olon ensimmaisia
merkkeja on unen hairiintyminen.
Lyhytaikaiset unihairiét ovat kuiten-
kin tavallisia. Tarkeaa on kiinnittaa
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huomiota arjen perustarpeiden to-
teutumiseen seka siihen, ettei jatku-
vasti ole stressaantunut. Nailld kei-
noilla usein uniongelmatkin vaistyvat.
Terveiden eldaméntapojen ja stressin
vahentamisen lisaksi hyvaa unta voi
tukea késittelemalla vaikeat asiat pai-
valla eikd vuoteessa. Néin sankyyn
mennaan levollisin mielin.

Asioiden kasittely

Onko sinusta joskus tuntunut siltg,
ettd jokin tietty asia vain pyorii mie-
lessasi ja se alkaa ahdistaa? Monesti
ongelma voi aloittaa mielikuvituksen
"laukkaamisen”. Nain pienikin ongel-
ma Vvoi itsessaan paisua omissa aja-
tuksissa. Pohtimisen perimmaisena
tarkoituksena on lievittdd omaa ah-
distusta, mutta lopputuloksena voi
olla vain entistd suurempi ahdistus.
Eikd murehtiminen ratkaise alkupe-
raista ongelmaa.

Keskeisinta tallaisessa tilanteessa
on léytaa keinot ongelman hyodylli-
seen kasittelyyn ja paasta eroon hyo-
dyttdmésta vatvomisesta. Hyva kei-
no voi olla listata huolesi ja kasitella
niita tietty aika, enintaan puoli tuntia.
Mieti esimerkiksi seuraavia asioita:

Miten asia vaikuttaa arkeeni, vai
vaikuttaako? Mité tapahtuu, jos
asia ei ratkea tai ratkeaa huonosti?

Mité voin tehda asian eteen,
onko asia sellainen, johon en
pysty vaikuttamaan?

Miten tasta eteenpain?

Voisinko vain todeta, etta
erehdykset ja virheet kuuluvat
elamaan - siind missa hyvat ja
onnistuneet teotkin?

Tamé pohdiskelu on hyva tehda
hyvissa ajoin ennen nukkumaanme-
noa, jottei youni hairiinny. Kun asia
on kasitelty, jata se siihen. Jos asia
pyorii mielessasi edelleen, voi olla
hyva keskustella asiasta ystavan tai
ammattilaisen kanssa.

Positiivinen
elamanasenne

Monesti kuulee sanottavan, ettd po-
sitiivisella elaménasenteella paasee
pitkalle. Tastd on myos tehty tutki-
muksia. Vuonna 2001 tehdyn tutki-
muksen mukaan (Danner et al., 2001)
ryhma naisia, joilla oli positiivinen

elaméanasenne, elivat paljon pidem-
paan kuin negatiivisesti ajattelevat
naiset. Taman ja muiden tutkimusten
mukaan on arvioitu, ettad positiivisel-
la eldamanasenteella saattaa saada
lisaa pituutta elamaan jopa noin 7-10
vuotta. Onneksi positiiviseen ela-
méanasenteeseen voi jokainen meista
vaikuttaa. Onnellisuutta tutkivan psy-
kologian emeritusprofessori Markku
Ojasen ja eldamankouluttaja Sanna
Mammin vinkeilla voit lisata positiivi-
suutta elamaasi seuraavilla keinoilla:

Arjen pienten asioiden
havainnoiminen: mitka asiat
ovat hyvin?

Kannattaa huomata, etta jotkin
asiat voivat olla myds huonosti,
mutta kaikkiin asioihin ei voi
vaikuttaa. Ala vatvo turhaan
asioita, joihin et voi itse vaikuttaa.

Ota rennompi asenne. ltselleen
ja omille virheilleen voi myos
nauraa. Lisaksi virheista voi
oppia jotain uutta.

Paata, ettd olet hyvalla tuulella.
Jatkuva valittaminen on usein
turhaa.

Ole kiitollinen myds pienista
asioista: pienista asioista
kasvavat suuret oivallukset.
Opi kehumaan, kannustamaan
ja kiittdmaan itseasi ja muita.
Ole ystavallinen.

Suuntaa ajatuksesi myos
tulevaan - ajattele, etta
tulevaisuudessa on aina
mahdollisuuksia.

Omaan arjen hyvinvointiinsa voi
vaikuttaa yksinkertaisilla, paivittai-
silla asioilla, joista pitaa. Naita ovat
esimerkiksi ruoanlaitto, sosiaaliset
suhteiden yllapito, ulkoilu ja liikunta,
omista harrastuksista nauttiminen,
uni, lepo ja rentoutuminen. On tar-
keaa pitaa ylla tasapainoa mukavien
asioiden ja velvollisuuksien valilla.
Positiivinen eldmanasenne vie myds
pitkalle. Pienilla valinnoilla on valial

Lahteet ja lisalukemista: Suomen mielen-
terveys ry www.mielifi sekd Mielenter-
veystalo www.mielenterveystalo.fi

Oman voinnin kysyminen on
itsesta huolehtimista ja valitta-
mista. Jos ei ole tottunut poh-
timaan vointiaan tai mielenti-
laansa, voi oppia jotain uutta.
Joskus on tarpeellista pysahtya
pohtimaan, kuinka voisi suun-
nata kohti parempaa oloa.
Jos asiat ovat hyvin, senkin
voi huomioida: kiitollisuuden
ja ilon nakeminen syineen on
myo6s tarkeaa.

Suomen mielenterveys ry
- www.mieli.fi
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Kentaltakasin

Tauti X ja digiharppaus

oronavirus yllatti meidéat kaikki
K tana kevaana. Kyse on taval-

laan asiasta, joka on ennakoitu
tapahtuvaksi tai tiedetty tapahtuvan
ennemmin tai mydhemmin nykyisen
globalisaation aikakautena, jolloin
matkustetaan paljon maasta toiseen.
Asia, joka tapahtui, tapahtui verrat-
tain nopeasti. Tamé tulee muutta-
maan nykyisia toimintatapojamme
my&s tulevaisuudessa merkittavasti.

Kevat 2020 on haastanut jarjes-
tot kehittdmaan toimintatapojaan ja
muokkaamaan palveluitaan nopeasti
digitalisempaan suuntaan. Sosiaali-
ja terveysalojen jarjestot tarttuivat
haasteeseen aktiivisesti ja kehittivat
muun muassa digitaalisen tuen saa-
tavuutta.

Poikkeustilanne on haastanut
myds tavallisen kansalaisen toimin-
taa seka taitoja ja rohkaissut tarttu-
maan uusiin sahkdisiin palveluihin.
Jarjestéjen haasteena on pitdd mu-
kana myos poikkeusolojen aikana he,
joille digitaaliset alustat ja uusi tekno-
logia eivat ole tuttuja tai helppokayt-
toisia. Ei riita, etta jarjestot tarjoavat
digitaalisia palveluita, vaan ihmiset
taytyisi saada myos kayttamaan nii-
ta. Oletko sina opetellut kayttamaan
jotain uutta teknologiaa, laitetta tai
ohjelmaa kuluneen kevaan aikana?

Toisaalta teknologian nopea muu-
tos mahdollistaa meille kohderyh-
man tavoittamisen yha laajemmin ja
helpottaa palveluiden ja uusimman
tiedon tuomista heidan ulottuvilleen
uusien digitaalisten alustojen avul-
la. Luustoliitossa kehitetdan osteo-
poroosin omahoidon kokonaisuutta
entistd helpommin |6ydettavéksi ja
saavutettavammaksi. Toukokuussa
alkoi ensimmainen, kokonaan eta-
valitteinen, ammattilaisen ohjaama
luustokurssi osteoporoosia tai osteo-
peniaa sairastaville. Lisaksi rohkai-
semme ihmisia astumaan itsehoidon
digitaaliselle oppimispolulle - tasta
kuulette lisaa viimeistaan seuraavas-
sa lehdessa.

Yhdistysten lahes kaikki toimin-
ta on ollut tauolla maaliskuun lop-
pupuolelta lahtien. Valtioneuvoston
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16.3.2020 tekeman paatoksen mu-
kaan julkiset kokoontumiset rajoitet-
tiin kymmeneen henkil66n ja tarpee-
tonta oleilua yleisilla paikoilla suosi-
teltiin valttamaan. Hallitus suositteli
erityisesti riskiryhmia pysyttelemaan
kotioloissa ja jatkoi kokoontumisra-
joitusten voimassaoloa lapi kesan.
Oikeusministeri® vastasi asian osalta
yleisesta ohjeistuksesta. Myos Luus-
toliitto ohjeisti yhdistyksiaan toimin-
tatavoista koronaepidemian aikana
ja tiedotti jasenistda toiminnan muu-
toksista.

Suomen hallitus esitti huhtikuussa
valiaikaista saantelyd, jolla yhdistys-
ten kokoukset voidaan jarjestaa ko-
ronaepidemiasta ja siitd seuranneis-
ta kokoontumisrajoituksista huoli-
matta, terveydensuojelutarpeiden
mukaisesti. Ehdotettujen muutosten
tarkoituksena on turvata yhteisojen
paatoksenteon hairidttdmyys ja tur-
vallisuus koronaepidemian aikana.
Yhdistyksen kevatkokous voidaan
jarjestaa joko erillisena syyskuun lop-
puun mennessa tai yhdistaa yhdis-
tyksen syyskokouksen kanssa (kuten
monet yhdistykset tekevéatkin).

Ehdotuksen mukaan rekisteroi-
dyn yhdistyksen hallitus voi sallia
jasenille etdosallistumisen, vaikka
niiden saannodissa etaosallistuminen

TEKSTI: THNA KURONEN

olisi erikseen kielletty tai sita ei olisi
sallittu. Yhdistyksen hallituksen tulisi
kuitenkin ehdotuksen mukaan laatia
tilinpaatos viimeistaan kesakuun lop-
puun mennessa.

Luustoliiton jasenjarjestét ovat
lahteneet kevaan aikana rohkeasti
kokeilemaan uusia tapoja jarjestaa
toimintaa. Useat yhdistysten hallituk-
set ovat kokoontuneet etayhteydelld
ja jarjestaneet hallituksen kokouksia
muun muassa séhkdpostikokouksina.
Yhdistyksien aktiiviset vapaaehtoiset
ovat olleet jaseniin yhteydessa eri ta-
voin, myds perinteisesti puhelimen
valityksella, ja tutustuneet ennakko-
luulottomasti etdtapaamisten jérjes-
tamiseen vaadittaviin erilaisiin sah-
koisiin alustoihin. Vertaiset ovat olleet
jaseniston tavoitettavissa puhelimen
ja sahkopostin valityksella.

Kysyimme yhdistyksiltdmme hei-
dan toimintatavoistaan poikkeusolo-
jen aikana. Pohjois-Karjalan Luusto-
yhdistyksessa on reagoitu tilantee-
seen lahettamalld yliméaaraisia tie-
dotteita jasenille sahkopostitse seka
maapostin kautta, jarjestetty hallituk-
sen kokouksia sahkopostikokouksina
seka kokeiltu Kotikartanoyhdistyksen
jarjestéamaa kasvojoogaa. Kasvojoo-
ga eivaikuttanut kiinnostavan jasenia,
mutta toisaalta kyse saattoi olla myos
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siitd, ettd tietotekniikan kayttd on
osalle jasenista vierasta. Yhdistyksen
puheenjohtaja on osallistunut etata-
paamisina jarjestettyihin porinailtoi-
hin, jossa aina jokin alueen yhdistys
esittelee toimintaansa. Lisaksi han
on ollut mukana alueen yhdistysten
puheenjohtajien etatapaamisessa.
Puheenjohtaja on kokenut etatapaa-
miset ja sahkopostikokoukset onnis-
tuneina ja kertoi kasvojoogatapahtu-
man olleen hauska.

Kanta-Hémeen Luustoyhdistyk-
sessa hallituksen kokouksia on pi-
detty netin valityksella. Uusia jasenia
on hyvaksytty mukaan yhdistykseen
ja kevatretki paatettiin siirtdd syk-
syyn. Puheenjohtaja kertoi olleensa
joidenkin jasenten kanssa puhelimit-
se yhteydessa, osan kanssa on tullut
soiteltua enemmankin.

Paakaupunkiseudun Luustoyh-
distyksen hallituksella on jo ennes-
taan ollut kaytossa erittdin toimiva
WhatsApp-ryhma.  WhatsAppil-
la voi soittaa my0ds videopuheluita,
mutta soittaminen toimii vain, jos on
enintadan nelja osallistujaa kerrallaan.
FaceTime:a ja Messengeria he ovat
kéyttaneet isommalla joukolla. Yh-
distyksessa kokeiltiin myos fysiote-
rapeuttiopiskelijoiden etdohjaamaa
luustojumppaa ja kokemukset olivat
positiivisia. Tasta on lisaa lehden Yh-
distyksissa tapahtuu -palstalla.

Vertaistukea on tarjolla etdyhtey-
delld. Yhdistysaktiivit tekevat par-
haansa pitdédkseen huolta itsestaan
seka jasenistosta poikkeustilankin
aikana. Korona on vaikuttanut siihen,
ettd osa jasenista on tullut [dheisem-
maksi toistensa kanssa. Suurin osa
aktiivitoimijoistakin kuuluu riskiryh-
méaan, joko ikdnsa tai muun syyn
vuoksi, joten hekin ovat pysyneet
kotioloissa ulkoilua unohtamatta.
Kaikesta huolimatta kesa tulee var-
masti. On ollut ihanaa seurata kevaan
merkkeja seka lahestyvan kesan he-
réamista kaiken taman myllerryksen
ja muutoksen keskella. Vuodenajan
vaihtelut ovat meilld Suomessa on-
neksi pysyvia.

Voikaa hyvin ja nauttikaahan
aurinkoisista kesapaivista!

Terveisin Tiina

Lahteet: www.oikeusministerié.fi ja
www.sitra.fi/megatrendit

Liiketta Iui”e TEKSTI: TIINA KURONEN

rki tarjoaa monia mahdolli-
suuksia monipuoliseen liik-
kumiseen. Oivalla ja tartu ti-

laisuuteen, kun sellainen on edessasi.

Mita, jos seuraavan kerran aa-
mulla sangysta noustessasi tekisitkin
kaikki aamuaskareet avojaloin. Avo-
jaloin kavely tekee hyvéa ja vahvistaa
jalkateran pienia lihaksia.

Paljain jaloin kavellessa jalkaterat
paasevat toteuttamaan niiden luon-
nollisia tehtdvia. Ne vaimentavat is-
kuja, mukautuvat alustan epatasai-
suuksiin ja muodostavat jaykan vipu-
varren, joka tyontaa meité eteenpain
askel askeleelta. Jalkapohjan hermo-
paatteet valittavat aivoille viesteja
alustan muodoista ja auttavat siten
kehoa sailyttamaan tasapainon ja oi-
kean asennon.

Paljain jaloin kéavellessa jalkatera
kuormittuu laajemmalta alueelta kuin
kengén kanssa astuttaessa. Sen my6-

ta jalkapohjan lihakset ja jalkakaaret
vahvistuvat ja jalkaterén nivelet l6y-
tavat luonnolliset liikeratansa.

Riisu siis kengat ja sukat jaloistasi.
Tassuttele eteen ja taakse, nouse var-
paille ja kannoille - aisti tasapainosi!

Ps. Voit vahvistaa jalan pienié lihaksia
my®&s Luustoliiton Vahvat jalat -jalka-
terdjumpan avulla, joka 18ytyy inter-
netin YouTubesta Luustoliiton omalta

kanavalta.




Eduskunnassa otetussa kuvassa

(vas.) Anni Siivonen, Tiina Huusko,
Ansa Holm ja kansanedustaja Paula
Risikon avustaja lisakki Anttila. Ka-
meran takana Jenny Lohikivi.

Eduskuntaan
perustettiin
Osteoporoosiryhmd

o pitkaan toiveissa ollut Osteo-

poroosiryhméa perustettiin 26.2.

2020 eduskuntaan. Ryhman
oollekutsujana ja puheenjohtajana
toimii pitkaaikainen kansanedustaja
Paula Risikko ja toisena vetajana on
kansanedustaja Sari Sarkomaa.

Ryhman tarkoituksena on lisa-
td kansanedustajien osteoporoosiin
ja osteoporoosin hoitoon liittyvaa
tietoutta sekd ymmarrystad osteo-
poroosia sairastavien tilanteesta.
Tavoitteena on, etta osteoporoosi
huomioitaisiin jatkossa nykyista pa-
remmin paatoksenteossa.

Ryhman perustamisessa Luus-
toliiton edustajina olivat luustokun-
toutuja Anni Siivonen Lahdesta, lii-
ton puheenjohtaja Tiina Huusko seké
liiton tyontekijoista Jenny Lohikivi ja
Ansa Holm.
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. Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustoliitto mukana ikddntyneiden
kaatumistapaturmien ehkdisyssd

apaturmat ovat suomalaisten
T neljanneksi yleisin kuolinsyy.

Suomessa vuosittain kuolee
noin 2 400 henkil6ad tapaturmissa.
Naista lahes puolet on ikaantynei-
den kaatumistapaturmia. Kuolemien
lisaksi kaatumistapaturmista seuraa
hoitoa vaativia vammoja, toimintaky-
vyn heikkenemista ja eldmanlaadun
laskua.

Koska osteoporoosia sairastavil-
le kaatumiset ovat erityinen riski, on
Luustoliitto lahtenyt mukaan sosiaali-
ja terveysministerion koordinoimaan
valtakunnalliseen Koti- ja vapaa-ajan
tapaturmien ehkaisyn tavoiteohjel-
man paivitykseen. Paivitysta tehdaan
ministerion tydryhman liséksi myos

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
omassa kaatumistapaturmiin keskit-
tyvassa tydryhméassa. Molemmissa
on Luustoliiton edustus. Tavoite-
ohjelma julkaistaan taméan vuoden
lopulla.

Osteoporoosi Kdypd hoito -suositus

dotettu Osteoporoosi Kaypa
O hoito -suosituksen paivitys
on valmistunut. Kaypéa hoito
-suosituksia laatii Suomalainen Laa-
kariseura Duodecim yhdessa erikois-
lagkariyhdistysten kanssa. Suositus-
ten tuottamisesta vastaavat asiantun-
tijatyéryhma ja Kaypa hoito -toimitus
julkisella rahoituksella.
Suositukset ovat ndyttéon perus-
tuvia kansallisia hoitosuosituksia ter-
veydenhuollon paatoksenteon tueksi

ja potilaan parhaaksi. Hoitosuosituk-
set toimivat tukena laékarin kaytan-
non tydssa ja perustana laadittaessa
alueellisia hoito-ohjelmia.

Juuri valmistunut osteoporoosin
hoitosuositus on lahdéssa lausunto-
kierrokselle. Paivityksen julkaisu on
odotettavissa syksylla.

A DUODECIM
<$> KAYPA HOITO

Potilaat mukaan hoitosuositusten laadintaan

uomalainen Laakariseura Duo-
S decim on saanut rahoituksen

kolmivuotiseen hankkeeseen,
jonka avulla potilasryhmien edus-
tajia saadaan aiempaa paremmin
mukaan hoitosuositusten laadintaan.
Kansainvélisia kokemuksia asiasta on
kertynyt laajasti ja niitad pyritaankin
kayttamaan hyvéksi hankkeen to-
teuttamisessa.

Duodecimin hankkeessa on mu-
kana 9 potilas- ja kansanterveysjar-
jestoa, joista Luustoliitto on yksi. Liitto
sai edustajat seka hankkeen keskus-

teluryhmaan ettd ohjausryhmaan.

Hankkeen osana tehdaan lyhyt
kysely potilasjarjestéille ja pyritaén
selvittdmaan mm. miten hoitosuo-
situkset tunnetaan potilaiden kes-
kuudessa. Luustoliiton séhkoista ja-
senkirjettd Luustoviestia seuraavat
jasenet tulevat saamaan kyselyn
vastattavakseen |&hiaikoina.

Lisaksi hankkeessa testataan eri-
laisia potilaiden osallistamisen tapo-
jajavalitaan kayttoon soveltuvimmat
toimintatavat osaksi Kéaypa hoito
-suositusten laatimisen prosessia.



Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Asiakasmaksulain uudistus kdynnistyi jélleen

uustoliiton jasenkyselyiden tu-
L losten mukaan jasenistostamme

l&hes joka 10. joutuu miettimaan,
onko hanelld varaa kdyda laakaris-
sa. Suomessa kansalaiset joutuvat-
kin maksamaan suhteellisen paljon
kaikista terveysmenoistaan verraten
EU:n keskitasoon ja etenkin muihin
Pohjoismaihin.

Asiakasmaksut saattavat olla koh-
tuuttomia pienella elakkeelld olevalle.
Luustoliitto onkin esitellyt jasenky-
selyidemme tuloksia monissa tilai-
suuksissa - esimerkiksi sosiaali- ja
terveysministerion virkamiehille, jot-
ka ovat olleet valmistelemassa ku-
luneena kevaana lausunnolla ollutta
asiakasmaksulakia.

Luustoliitto saikin kuluneena ke-
vattalvena lausuntopyynnon koskien
lakiesitysta sosiaali- ja terveyden-
huollon asiakasmaksuiksi. Lakiesityk-
sessa oli paljon kannatettavia asioita.
Esimerkiksi perusterveydenhuollon
hoitajakaynnit olisivat maksuttomia.
Lisaksi maksukatto koskisi myos

suun terveydenhuoltoa, terapioita ja
tilapaista kotisairaanhoitoa. Ehdotuk-
sessa oli myds vahva velvoite kunnil-
le alentaa asiakasmaksuja tai jattaa ne
kokonaan perimatta tilanteissa, joissa
maksu olisi kohtuuton asiakkaalle.

Luustoliitto otti kantaa lakieh-
dotukseen kannattaen siina olleita
muutosehdotuksia, mutta piti lakieh-
dotusta aivan liian suppeana. Tavoit-
teenamme on ollut, ettd ensinnakin
maksukatot yhdistettaisiin. Samaan
kattoon laskettaisiin asiakasmaksut,
|aakekatot seka Kelan matkakorvauk-
sen piiriin kuuluvat matkat ja liséksi
maksukaton taso sidottaisiin takuu-
elakkeen tasoon. Lisaksi Luustoliitto
esitti, ettd myds avosairaanhoidon
laakaripalvelut (terveyskeskuslaaka-
ripalvelut) pitdisi séatdd maksutto-
miksi ja ettd luulaakehoitoa aloitet-
taessa ja tarvittaessa hoidon aika-
na osteoporoosia sairastavien olisi
paastava hammasladkérin arvioon
maksuttomasti,

Koonnut Ansa Holm
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My6s monta muuta asiaa liitto
esitti korjattavaksi lausunnossaan.
Toivotaan parasta, etta asia etenee
myonteisesti ja saamme uuden, ja-
senkunnallemme oikeudenmukaisen
asiakasmaksulainsdadannon.

Lahteet: State of Healt in the EU (2020)
www.ec.europa.eu/health/state/country_
profiles_fi; Lausuntopyyntd luonnoksesta
hallituksen esitykseksi eduskunnalle laiksi
sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmak-
suista annetun lain muuttamisesta (2020)
sekd Luustoliiton jasenkysely 2018.

LUUSTOINFO WEBINAARINA

Haluaisitko perehtya sairauteesi tarkemmin ja vahvistaa oma-
hoitoa omassa arjessasi? Luustoliitto jarjestaa Luustoinfon we-
binaarina tiistaina 2.6.2020 klo 13.00-16.00. Webinaari eli verk-
koseminaari jarjestetaan internetin valityksella, joten voit seurata
sita mista vain.

Olet tervetullut mukaan, jos sinulla on todettu osteoporoosi tai
osteopenia, hyvélla internet-yhteydella ja kaiuttimella tai kuulok-
keilla varustettu tietokone, alypuhelin tai tabletti, jota olet tottunut
kayttamaan seka mahdollisuus olla mukana koko tilaisuuden ajan.

Webinaarissa kasitelldan Luustoliiton asiantuntijoiden alusta-
mana omahoidon kokonaisuutta: Terveellinen ravitsemus, riittava
D-vitamiinin, kalsiumin ja proteiinin saanti, monipuolinen liikunta,
kaatumisen ehkaisy ja lepo. Saat my0s vinkkeja vertaiselta. Webi-
naarin lomassa teemme myds taukojumppaa ja pidamme kunnon
tauon.

Lue lisda webinaarista ja ilmoittaudu mukaan: www.luusto-
liitto.fi/webinaari. IImoittautuminen péattyy perjantaina 29.5. klo
16.00. lIimoittautuneille Iahetaan lisétietoa ja internet-linkki, jonka
avulla tilaisuuteen liitytaan.

Tervetuloa mukaan!
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. Yhdistyksissd tapahtuu

Péddkaupunkiseudun ja Pirkanmaan luustoyhdistykset
mukana elintapatutkimuksessa

KK-instituutti selvitti lyhyessa

U tutkimuksessa, miten tekno-
logia voi auttaa pitkaaikais-
sairaita parantamaan elintapojaan.
Hankkeessa arvioitiin UKK-instituutin
liikemittarin ja alypuhelinsovelluksen
kaytettavyyttd osteoporoosia sai-
rastavilla tai luustonsa terveydesta
muutoin kiinnostuneille henkildille.
Samalla oli tarkoitus kehittaa digitaa-
lista elintapaneuvontaa myds muiden
Luustoliittoon kuuluvien jasenten
hyodynnettavaksi. Osallistujamaaréan
salliessa tarkoitus oli myos arvioida
elintapaneuvonnan vaikutuksia liik-
kumiseen, paikallaanoloon ja uneen.
Tutkimukseen osallistuneilla kah-
dellatoista Padkaupunkiseudun Luus-
toyhdistyksen ja kolmella Pirkanmaan
Luustoyhdistyksen jasenella oli neljan
viikon ajan kaytossa liikemittari, joka
mittasi heidan liikkumistaan ja pai-
kallaanoloaan vuorokauden ympaéri.

UKK-instituutin elintapaneuvoja tuki
puhelimitse osallistujien liikkumiseen
ja uneen liittyvien tavoitteiden aset-
tamisessa ja seuraamisessa. Lisaksi
osallistujien kaytossa oli alypuhelin-
sovellus, josta osallistujat pystyivat
itse seuraamaan tietojaan reaaliajas-
sa.

Tutkimuksessa kaytetty tekno-
logia ja hankkeeseen sitoutuminen
tuotti haasteita. Ainoastaan kuu-
delta osallistujalta saatiin vahintaéan
kolmen vuorokauden mittaustie-
to kaikilta neljaltd tutkimusviikolta.
Muutama osallistuja piti esimerkiksi
vyotarokiinnitystd hankalana ja oloa
haittaavana asiana. Mittari on UKK-
instituutissa viela kehitysvaiheessa ja
taman takia kaikki kayttokokemukset
olivat arvokkaita.

Liikemittaria kayttaneiden osallis-
tujien maara jai hankkeessa pieneksi,
miké teki mahdottomaksi hankkeen

vaikutusten arvioinnin. Yksiléllinen
vaihtelu lilkkkumisessa ja paikallaa-
nolossa oli suurta.

Puolet osallistujista koki, ettei
alypuhelinsovelluksen nayttama pai-
kallaanolon ja/tai liikkumisen maéara
vastannut heidan toimintaansa, silla
mittari ei esim. pystynyt rekisteroi-
maan osaa kuntosaliharjoittelusta tai
voimistelusta. Sen sijaan suurin osa
oli tyytyvainen tekstiviesteihin tai pu-
helinsoittoihin perustuneeseen elin-
tapaneuvojan tukeen.

Hankkeen rahoitti STEA ja siina oli
Luustoliiton jasenyhdistysten lisaksi
mukana Diabetesliiton, Hengityslii-
ton, Parkinsonliiton ja Selkaliiton ja-
senyhdistysten jasenia.

TEKSTI: ANSA HOLM

Lahde: Ojala et al. Elintapahanke
- Luustoliitto. Loppuraportti 12.3.2020.

UKK-instituutti.

Huomioita elintapatutukimuksesta pddkaupunkiseudulta

- Hanke heratti heti kiinnostukse-
ni, kun luin siitd ensimmaisen kerran.

- Halusin suhteuttaa omaa lilkun-
taani suosituksiin. Kaikki, mika moti-
voi liikkkumaan enemmén, kiinnosti.

- Uteliaisuus ja yleinen mielen-
kiinto tekniikan ja terveyden yllapi-
don yhdistamiseen.

- Mahdollisuus saada henkilo-
kohtaisia neuvoja ja kannustusta.

Tassa syita, miksi kaksitoista Paa-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
jasentd innostui lahtemaan mukaan
UKK-instituutin  elintapahankkee-
seen. Mukaan intoutui niin vanhoja
konkareita, joilla oli aiempaa koke-
musta erilaisten askelmittarien tai
fiinimpien  aktiivisuusmittareiden
kaytostd kuin myods sellaisia, jotka
eivat olleet koskaan kayttaneet min-
kaanlaisia elintapaa mittaavia laittei-
ta. Hankkeen liikemittarilla mitattiin
myés unta. Lisaksi mittari rekisteroi
istumista ja seisomaan nousujen
maaraa.
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Neljan viikon testiaika osoittautui
melko haasteelliseksi, koska mittarei-
den toimivuuden kanssa oli lahes jo-
kaisella jonkinlaisia ongelmia. Liséksi
se, ettd mittaria kaytettiin paivisin
vyotardlla ja Gisin ranteessa, koet-
tiin hankalaksi. Erityisesti ne, joilla oli
kokemuksia aktiivisuusrannekkeista,
kokivat hankkeen mittarin vanhanai-
kaiseksi ja hankalaksi kayttaa:

- Puhelinsovellus oli selkeé ja yk-
sinkertainen, mutta mittarin ja sovel-
luksen valisessa yhteydessa oli toi-
mintakatkoksia.

- Minulla mittari toimi hyvin en-
simmaiset kolme viikkoa ja sitten se
simahti.

- Pariston vaihto ja mittarin irrot-
taminen eri istukoista oli tyolasta.

Eiké ihan selvitty kommelluksilta-
kaan:

- Kerran mittari putosi lattialle
julkisessa vessassa ja vieri seinan ali
viereiseen koppiin. Onneksi sielld ei
ollut ketaan, kertoi yksi ryhmalainen.

- Mittari irtosi vyotaroltani ja valui
pikkuhiljaa jalkaa pitkin alas legginsi-
en sisalla. Sain mittarin pelastetuk-
si juuri ennen kuin se olisi kadonnut
omille poluilleen.

Elintapaneuvoja oli kannustava ja
auttoi teknisten ongelmien selattami-
sessa:

- Olisin kuitenkin toivonut enem-
mén henkilékohtaista feedbackia.

- Sain kannustusta, mutta en lisa-
vinkkeja lilkkunnan lisddmiseen. Neu-
vojan mukaan liikuin jo riittavastil

- Han paasi helpolla. Minulle sat-
tui hyvin liikunnallinen jakso, joten en
tarvinnut lisdtsemppausta.

Hankkeen aikana saatoimme in-
nostua tekeméaan vield pikkuisen
enemman, kun tavoite oli tayttymai-
sillaan.

- Muutamana iltana tein ylimaa-
raisen iltalenkin korttelin ympari, jotta
paivan palkki muuttui sovelluksessa
vihreéksi.



- Ohjelma ainakin kannusti nou-
semaan useammin ylos istumasta. Ja
lyhyilla matkoilla julkisissa liikenne-
valineissa en mennyt lainkaan istu-
maan.

Kuitenkaan juuri kukaan ei tun-
nustanut, ettd hankkeella olisi ollut
muutosvaikutusta omiin elintapoihin.
Joitakin yllatyksia hankkeeseen osal-
listuminen sen sijaan tuotti:

- Se ainakin yllatti, miten paljon

Lukijoiden karanteenivinkkeja
"Hyédynnd aika kotona ja

jérjestd kaapit ja hyllyt.”

"Soita ystaville, nyt on aikaa.
Kdytd myés mahdollisuuksien mukaan
videopuheluominaisuutta.”

"Tee erilaisia kdsitéitd.”

"Jos et pddse viemddn kirjettd postiin,

IGhetd sdhképostia. Voit myés halutessasi
skannata séhképostiin kdsin kirjoitetun kirjeen.

"Aloita vanha harrastus uudelleen.”

"Jos et jaksa kuunnella jatkuvia koronauutisia,

sulje radio ja tv ja kuuntele omia levyjd.”

minakin istun paivittain, vaikken ole-
kaan varsinainen sohvaperuna.

- Olin yllattynyt, etta liikkumiseni
maara ylitti reippaasti suositukset.

- Yllatys oli, etté olen ikaisekseni
huippukuntoinen!

Paasaantoisesti pieni ryhmamme
koki elintapahankkeen myédnteisena
ja mielenkiintoisena, vaikka mittarien
tekniset ongelmat vahan turhautti-
vatkin. Vastaavanlaiseen hankkee-

seen osallistumiseen 16y-
tynee mielenkiintoa ja ha-
lukkuutta jatkossakin:

- Kylla, jos on parempi
mittari ja saan enemman
henkilokohtaista palautetta.

Lisaterveisina  UKK-
instituutille esitettiin myos
toivomus, ettd olisi hyva,
jos myés liikunnan tehoa
voisi mitata:

- Portaissa juoksu ja reipas
kavely menivat nyt samaan
kategoriaan.

Ryhméssamme elin-
tapahankkeella oli myos
yllattadva vaikutus. Ainakin
kolme ryhmémme jasenista
paljasti, ettd halu osallistua
hankkeeseen johti paatok-
seen paivittdd oma vanha
puhelintekniikka nykyai-
kaiseksi alypuhelimeksi. Ei
ehka ihan valtava digiloikka,
mutta melkoinen askel ai-
nakin!

TEKSTI: HELENA PAULASTO

Yhdistyksissd tapahtuu

Jumppasali
muutti kotiin

aakaupunkiseudun Luustoyh-
Pdistyksen luustojumpparyh-

malld on nyt uudet lammitte-
lyrutiinit. Ensin kukin raivaa omassa
kodissaan tuoleja ja poytia pois tielt,
sitten avataan tietokone ja kirjaudu-
taan jumppatunnille.
Kuulumisia ehditdan vaihtaa jump-
pakaverien kanssa samalla kun var-
mistetaan, etta tekniikka pelaa. Sitten
komennon ottavat ohjaajat, Laurean
fysioterapiaopiskelijat.

Tunti etenee jouhevasti samaan
tapaan kuin liikuntasalissakin, ohjaaja
vain nayttaa mallia nyt ruudun vali-
tyksella ja tarvittaessa korjaa jonkun
jumppaajan suoritusta - mutta vain
siinad tapauksessa, ettd jumppaajan
kamera toimii. Ohjaajalta voi myds
kysya neuvoa, jos joku liikke tuntuu
vaikealta.

Joskus tekniikka tuottaa tepposet
ja nettiyhteys katkeaa kesken kaiken,
ja vie tovin paasta taas mukaan tois-
ten tahtiin.

Loppuvenyttelyn aikana sita ih-

mettelee, miten nopeasti jumppahet-
ki kuluikaan: vastahan téssa paastiin
alkuun.
Tunnin jalkeen on hyva olo, kun sai
itsensa likkeelle. Ja kuten ohjaaja
muistuttaa, samoja liikkeita voi tehda
myOs omatoimisesti muina paivina
kotona.

Oli mukava "tavata” jumppakave-
reita, ensi viikolla taas sama aika ja
sama kanava. Pysytaan kunnossal!

TEKSTI: HELENA PAULASTO
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Luustoliiton t

Annika Timonen,
suunnittelija

loitin helmikuussa 2020 Luus-
A toliitossa suunnittelijana &i-

tiysloman sijaisena. Olen kou-
lutukseltani fysioterapeutti, ja tehnyt jo
pitkdan toitd ikdihmisten kanssa. Olen
talla hetkelld tyévapaalla Helsingin
kaupungin tyosténi Koskelan palvelu-
keskuksesta.

Tutustuin Luustoliittoon jo monta
vuotta sitten Helsingissa pidetyn Luus-
tokurssin my6ta. Kun Luustoliitto aloitti
kouluttamaan terveydenhuollon am-
mattilaisia Luustokurssien vetamiseen,
paatin hypéata tahan haasteeseen mu-
kaan. Koen kurssien vetdmisen hyvin
mielekkaana. Minusta on parasta néhda
miten osallistujat voimaantuvat kurssin
aikana, saavat vertaistukea toisiltaan ja
jopa tekevat pienid arjen muutoksia
luustonsa hyvinvointia ajatellen.

Tasta Luustoliiton sijaisuudesta sain
tietda luustokurssiohjaajien yhteisessa
tapaamisessa. Ajattelin, ettd tama oli-
si mahtava tilaisuus paasta tekemaan
erilaista mutta silti merkityksellista tyo-
ta. Pidan siita, etta tassakin tydssé on
asiakaskohtaamisia mm. etavalitteisen
Luustokurssin vetamisen myota, saan
myds suunnitella tulevaa toimintaa se-
ka tehda yhteistyota terveydenhuollon
ammattilaisten kanssa.

Ainoana haasteena téssé tydssa
olen kokenut sen, ettd kun aiemmin
fyysinen tyéni on muuttunut pitkalti
toimistotyohon. Hieman on ollut totut-
telemista, mutta onneksi taustani myo-
ta ergonomia-asiat ja taukojumpat ovat
hallussa.

Mukavaa kevaan jatkoa toivottaen
Annika
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ntekijat tutuiksi

loitin Luustoliiton jarjestosih-
Ateeriné maaliskuun alkupuolel-

la. Valmistuin pari vuotta sitten
sosionomi (AMK) -lastentarhanopetta-
jaksi, ja tyoskentelin aiemmin varhais-
kasvatuksen opettajana. Aloittaessani
Luustoliitossa tyotehtavat muuttuivat-
kin kertaheitolla ja paljon on ollut uutta
ja ihmeteltdvaa. Lyhyessé ajassa olen
paassyt oppimaan jo mielettdmasti niin
omasta tydstani kuin osteoporoosista
ja Luustoliiton toiminnastakin.

Jarjestosihteerin tyd on mukavan
monipuolista, ja paasen siten haasta-
maan itseédni ja hyddyntamaan osaa-
mistani monella tavalla. Yllapidan
esimerkiksi jasenrekisteria ja vastaan
monelta osin liiton viestinnasta, minka
lisaksi tuen jasenia ongelmatilanteissa
ja yhdistyksia monissa kaytannon asi-
oissa.

Ennen sosionomiopintoja opiskelin
itselleni sisustajan ammatin, ja samalla
kirjoitin my0s ylioppilaaksi. Ehka tama-
kin kuvastaa innostustani monenlaisiin
ja joskus toisistaan taysin poikkeaviin-
kin asioihin. Teen mielellani erilaisia ka-
dentaitotgita ja kasissani pysyykin niin
vasara kuin nuppineulatkin. Tykk&an
my0s leipomisesta (ja leivonnaisten
sybmisesta) ja useimmiten uunissa val-
mistuvat joko sampylat tai muffinssit.
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Henriikka Lankila, jarjestdsihteeri

lhmisten kanssa tehtava tyd on aina
ollut haaveeni, minka lisaksi ammat-
tikorkeakoulussa sisallani syttyi kipina
my®ds jarjestotyohon. Vaikka viihdynkin
tutussa ja turvallisessa ymparistossa,
otan myds mielelléni uusia haasteita
vastaan. Toisinaan tuntemattomaan
hyppaaminen onkin se, joka opettaa
eniten.

Minut on melko helppoa innostaa
mukaan uusiin ideoihin, ja tdman vuok-
si lahdin sosionomiopintojen aikana
my&s opiskelijavaihtoon Nepaliin. Itse
olin jo paattanyt kohdemaani olevan
Etela-Euroopassa, mutta kaverini in-
nostamana paadyin sittenkin Aasiaan.
En myodskaan ollut koskaan vaeltanut,
mutta yllatinpa itsenikin kapuamalla
Himalajan vuoristossa Annapurna Ba-
se Campille. Tykk&an matkustamisesta,
mutta tavallisimmin kulutan vapaa-ai-
kaani juuri kasitéiden parissa, musiikkia
kuunnellen tai metsassa kavellen.

Luustoliitto tekee tarkeaa tyota yh-
dessa jasenyhdistystensé kanssa, ja on
hienoa saada olla osa tata yhteisoa.
Odotan innolla, ettd paasen jatkamaan
oppimista Luustoliitossa ja tapaamaan
teitd lukijoitakin. Aurinkoista kesan
odotusta! Pidetdén toisistamme huolta
ja keskitytaan arjen positiivisiin asioihin.

Henriikka




ailla sivuilla yhdistykset
N ilmoittavat tulevista ta-

pahtumistaan ja muis-
ta tiedotusasioistaan. Lisatie-
toja loydat myoés yhdistysten
kotisivuilta osoitteesta www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkoinen uutiskirje Luustoviesti?
lImoittamalla sahkoépostiosoitteesi
Luustoliiton toimistoon joko soit-
tamalla numeroon 050 539 1441 tai
lahettamalla sahkopostia osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi padset
mukaan postituslistalle ja saat ker-
ran kuussa tietoa liiton ajankohtai-
sista asioista.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
21.8.2020 mennessa osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja

Satu Auvinen-Leinonen,

044 240 7336
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Leena Kamppi, 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkilé
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Yhdistyksemme toimii Suomen halli-
tuksen ja sosiaali- ja terveysministe-
rion koronaohjeistuksen mukaisesti ja
Luustoliiton linjauksia noudattaen. Ota
rohkeasti yhteytta sinua askarruttavissa
kysymyksissa: soittamalla, tekstiviestil-
la tai sahkopostillal

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen kerran kuukaudessa
tiistaisin klo 16.00-17.30 Estery-talolla,
Otto Mannisenkatu 4, ellei toisin mai-
nita. Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
Kaupunkilehdessa Estery-ilmoitusten
yhteydessa (keltaiset sivut).

Ti 1.9. Vieraana kalevalainen jasen-
korjaaja Krista Korppinen, Kansan-
ladkintaseura

Ti 6.10. Vieraana vertaisohjaajia
Suomen Nivelyhdistyksen Mikkelin
Nivelpiirista.

Ti 3.11. Vertaistuki-ilta

Ti 1.12. Vertaistuki-ilta pikkujoulujen
merkeissa

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma Mikkelin
Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu 16)
torstaisin klo 14-15, 6 €/kerta. Uusi asia-
kas: varaa ensin aika fysioterapeutille
(alkukartoitus, kuntosalilaitteiden oh-
jaus, henkilokohtainen harjoitusohjel-
ma 70 €). Kuntosalikaynti ryhmassa tai/
ja itsendisesti ma-pe 6 €/kerta.

Mikkelin Seudun Selkayhdistys ry:n
jarjestama Kevennetty jumppa keski-
viikkoisin 3.9. alkaen klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péaivakeskuksessa
(Kiiskinmaenkatu 2). Syyskausi 30 €.
Ohjaajana toimii Leena Kamppi. II-
moittautuminen paikan paalla tai puh.
050 339 3181.

Pieksédmaen toimintaryhma

Yhteystiedot

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

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

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai, Jarjestétalo Neuvokas (Tasakatu
4-6). Tapahtumista ilmoitetaan tarkem-
min Pieksdmaen Lehden seurapalstalla.

To 10.9. klo 16: Vertaisryhman kokoon-
tuminen, ajankohtaista ajatusten vaih-
toa ja kuulumisia

To 8.10. klo 16: Ohjelma avoin

To 12.11. Ohjelma avoin / pikkujoulut

LIIKUNTA

Maksuton kuuden yhdistyksen yhtei-
nen lilkkuntaryhma jatkaa to 10.9.2020
klo 15-17 alkaen jarjestotalon liikunta-
tilassa.

Kuntosaliryhma yhdessa Reumayhdis-
tyksen kanssa jatkaa syksylla Power-
4Lifessa, Kangaskadulla. llmoitamme
tarkemmin Pieksamaen lehden seura-
palstalla.

Savonlinnan toimintaryhma

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmén tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai Jarjestotalo Ko-
lomosessa (Pappilankatu 3) klo 17-19.
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

To 24.9. Vertaistuki-ilta

To 22.10. Apteekkari Timo Auvinen vie-
raana Savonlinnan Uudesta Apteekista.
Aiheena osteoporoosilaakkeet.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Varapuheenjohtaja
Terhi Heino
terhi.j.heino@utu.fi

Sihteeri

Milja Arponen
mparpo@utu.fi
Jasenasiat

Vappu Nieminen-Pihala
vamani@utu.fi

Muut hallituksen jasenet

Elina Kylmaoja
elina.kylmaoja@oulu.fi

Juha Tuukkanen
juha.tuukkanen@oulu.fi
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Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jasensihteeri
Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

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

Sihteeri/tiedottaja
Liisa Ollikainen, 040 412 9976
luustosihteeri@gmail.com

Muut jasenet

Laila Patronen-Jurvanen
laila.patronen@gmail.com

Marja-Liisa Assala
marjaliisa.assala@gmail.com

Erja Liuko
erja.liuko@gmail.com

Vappu Hietala
vappu.hietala@hotmail.com

Pirkko Heimo
pirkko.heimo@kolumbus.fi

Leena Katajakivi
leena.katajakivi@gmail.com

TAPAHTUMAT

Syyskuussa "kevatretki” kasvitieteelli-
seen puutarhaan ja Suomenlinnaan se-
k& mahdollisesti ulkoilupéiva Ahvenis-
tolla kahvitellen, makkaraa paistaen ja
uusilla kuntoportailla kuntoa kohottaen.

Kesken jaanyt Luustopiiri kokoontuu
syksylla, ilmoitamme myéhemmin en-
simmaisen kokoontumisen ajankoh-
dan. Toivottavasti padsemme aloitta-
maan syyskuussa.

Kevat- ja syyskokous pidetaan
yhdistettyna.

lImoitamme kaikista tapahtumistamme
Hameenlinnan Kaupunkiuutisten lau-
antainumerossa, seuraathan jarjesto-
palstaa.

Oikein mukavaa kevatta ja kesaa! Muis-

tetaan kuitenkin etaisyys, kun rajoitteita
aletaan purkaa.
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Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Infoa syksyn toiminnasta lahetetaan
jasenkirjeend, kun koronatilanne alkaa
selvita.

Jyvaskylan kaupungin jumpparyhma
osteoporoosia sairastaville jatkuu syk-
sylla 2020, tarkempi aikataulu kau-
pungin internet-sivuilla. Sivuilta 16ytyy
myos paljon ohjeita kotijumppaan:
www.jyvaskyla.fi/terveys/kuntoutus/
ryhmatoiminta.

Etdmatka lahimuseoon: museoiden
maailmaan paasee myds kotikoneelta.
Suomen kasitydn museo, Keski-Suo-
men museo seka Jyvaskylan taidemu-
seo ovat koonneet laajan etakulttuuri-
paketin. Tarjolla on mm. verkkonaytte-
lyita, kurkistuksia paikallisiin puutarhoi-
hin ja ruokakulttuuriin, tietoplajayksia
kansallispuvuista seka aanipolkuja ka-
sityén maailmaan.

Seuraa myos tiedotusta yhdistyksen
kotisivuilta https://luustoliitto.fi/jasen-
yhdistykset/keski-suomen-luustoyh-
distys.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jasenasiat
Tuula Saarinen, 050 347 9510
tuulasaarinen5@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Ritva Nystrom, 050 511 2604

Sihteeri
Liisa Kiiski, 050 530 7356

TAPAHTUMAT

Kaikki vertaisryhmat ja kesateatteriret-
ket on peruttu talta kesalta. Kun tilan-
ne sallii, tapaamme makkaranpaiston
merkeissa Katariinan puistossa. llmoi-
tamme toiminnastamme kaupunkilehti
ANKKURISSA.

Onneksi olemme selviytyjia, niin sel-
viydymme tastakin. Pitakaahan itses-
tanne huoltal Tarvittaessa tavoitatte
puheenjohtajan puhelimitse, 050 347
9510 (Tuula).

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Kouvolan yhdistyksen toiminta on lak-
kautettu, mutta kaikille, jotka ovat mak-
saneet jasenmaksun erépaivaan men-
nessa, lahetetdan Luustotieto-lehdet
vield taman vuoden ajan. Myos jasen-
edut pysyvat voimassa.

Mikali haluat jatkaa jasenyyttasi jatkos-
sakin, tulee sinun liittyd johonkin toi-
seen Luustoliiton jasenyhdistykseen.
Liittyminen onnistuu ilmoittamalla asi-
asta Luustoliiton toimistoon soittamalla
numeroon 050 539 1441 tai [dhettamal-
|& sahkopostia osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi.




Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljiaméaki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Jasenyhdyshenkil6 ja vertaistuki
Kyllikki Tanskanen-Sevon,

050 413 2339
kyllikki.tanskanen@elisanet.fi

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski, 040 743 7402

Sihteeri
Mira Taalikka, 040 735 2351
miraannelil@gmail.com

JASENALENNUKSET

Pirkan Kello Oy (Kuninkaankatu 19,
Tampere), www.pirkankello.fi.

Jasenemme saavat 15 % alennuk-
sen normaalihintaisista tuotteista.

Terveystalo (Rautatienkatu 27,
Tampere) -10 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason mittauksen (S-Ca) ja
D-vitamiinitason mittauksen (S-D-25)
normaalihinnasta.

TAPAHTUMAT

Yhdistys ei jarjesta poikkeusolojen
vuoksi tilaisuuksia touko-heindkuussa.
Alla mainittu toiminta toteutetaan, mi-
kéli Suomen hallituksen ohjeet ne sal-
livat.

Kesakuulle 2020 suunniteltu Pirkan-
maan potilasyhdistysten yhteinen
golf-tapahtuma on siirretty. Alustava
ajankohta viikot 34 ja 35. Golf-tapah-
tuma on tarkoitettu aikuisille ja nuoril-
le, jotka voivat liikkua lahes omatoimi-
sesti. Tarkoituksena tutustua golfiin ja
Paragolfer-laitteeseen, joka on kehitet-
ty henkilille, joiden jalat eivat ole toi-
mintakykyiset. Tapahtuma on maksu-
ton. Jos olet kiinnostunut tapahtumasta,
etké saa (sahkopostiisi) Luustoviestia,
laheta tekstiviesti tai soita puheenjoh-
tajalle. Tapahtuman mahdollisesta to-
teuttamisesta paatetaan juhannukseen
mennessa.

Suunnitteilla Pirkanmaan ja Etela-Poh-
janmaan yhteinen kesaretki Laukon
kartanoon (koko perheen matkailu-
keskus) tai Visavuoreen (taiteilijakoti ja
ateljee) elokuussa. Jos olet kiinnostunut
mahdollisesta koko paivan kestavasta
retkestd, toimi 30.5.2020 mennessa:
1. Jos sinulla on sahkoposti, kerro kiin-
nostuksesi lahettamalla sahkopostia

puheenjohtajalle. 2. Jos sinulla ei ole
sahkopostia tai sen kaytté on hankalaa,
laheta tekstiviesti tai soita puheenjoh-
tajalle. Nain saamme 30.5. mennessa
tietda retkesta kiinnostuneiden luku-
maaran (myos ystava voi tulla mukaan)
javoimme edeta retken suunnittelussa.

Jasenilta ma 14.9.2020 klo 17-19. Ver-
taistukea kavellen ja kahvitellen Tampe-
reen Pyynikilla. Kokoontuminen Pyy-
nikintorilla, Tampereen konservatorion
rappusilla (osoite: F. E. Sillanpaan katu
9), lahto kello 17.00. lImoittautumiset
7.9. mennessa mieluiten tekstiviestina
Anja Saastamoiselle p. 040 593 0215.

Teatteri pe 16.10.2020 klo 15.00. Mum-
mun saappaassa soi fox, Tampereen
Komediateatteri, Lapintie 3 a. Teatteri-
lippu ja valiajan pullakahvitarjoilu jase-
nilta yht. 35 € (ei-jasenilta 45 €). Sito-
va ilmoittautuminen 1.9. mennessa Pia
Soidinmaelle: piasoidinmaki@hotmail.
fi tai 050 917 7159. Lippu maksetaan
vasta, kun tapahtuman toteutuminen
on varmistunut. Maksu: Pirkanmaan
Luustoyhdistys, tilinumero FI 1980
0015 7098 9724, viestikenttaan Teatteri
ja osallistujan nimi.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 14.20 osteoporoosi-
kuntosaliryhmé Tampereen stadionilla
(Ratinan rantatie 1). Tampereen kau-
pungin liikkuntapalvelujen jarjestama
ohjattu ryhma. Uusi kausi alkaa ma
31.8.2020. Hinta on 42 € kausi. llmoit-
tautuminen 13.8.2020 lahtien: www.
kuntapalvelut.fi/tampere/ (Hellewi-
ilmoittautumisjarjestelma). Myohem-
min vapaita paikkoja voi tiedustella
numerosta 050 554 5874.

Tiistaisin klo 12.30-13.30 Luustoliikun-
taryhma, 1.9.2020 alkaen. Koskikodin
palvelukeskus (Rongankatu 8, Tampe-
re), 0. krs, Koskipirtti. Maksuton. Varus-
teiksi sisaliikuntavaatteet, sisatossut/
kengat ja juomapullo. [Imoittautumisia
ei tarvita. Ryhmaan voi osallistua yksit-
taisiakin kertoja. Lisatiedot Minna Put-
kisaari, 040 6327834.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
14-15 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin Reumayhdistyksen kanssa, oh-
jaaja Merja Brusila. 5 €/krt. Toiminta
syyskuusta lahtien, jos jarjestyy tila. Jos
olet kiinnostunut, laheta 15.-30.8.2020
valilla tekstiviesti: LAVIS ja nimesi nu-
meroon 040 824 2979, niin piddmme
sinut ajan tasalla.

HUOM! Jos et saa Luustoviestia (Luus-
toliiton sahkoinen uutiskirje) ja sinulla
on sahkoposti, ilmoitatko sahkdposti-
osoitteesi littoon 10.6.2020 mennessa,
osoite: toimisto@luustoliitto.fi. Ilmoi-
tamme Luustoviestissé loppukesan
tapahtumista, jos rajoitukset poistuvat.
Mahdollisuuksien mukaan julkaisemme
tapahtumatietoja myds Aamulehden
Meno-palstalla.

Hyvaa kevatta ja kesaa ja turvallista
aikaa kaikille!

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto
Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi

Raija Lanttola, 040 060 0356
raija.lanttola@gmail.com

TAPAHTUMAT

Koronan vuoksi tapahtumat peruutettu
toistaiseksi. Mahdollinen kesaretki yh-
dessa Pirkanmaan kanssa, ks. Pirkan-
maan tapahtumat.

lImoitamme tulevista tapahtumista
syyskuun Luustotieto-lehdessa seka
torstaisin llkka-Pohjalaisen menot-/
toimintapalstalla.

HUOM! Jos et saa Luustoviestia (Luus-
toliiton sahkéinen uutiskirje) ja sinulla
on sahkoposti, ilmoitatko sahkoposti-
osoitteesi littoon 10.6.2020 mennessa,
osoite: toimisto@luustoliitto.fi. llmoi-
tamme Luustoviestissa loppukesén
tapahtumista, jos rajoitukset poistuvat.

Turvallista ja lamminta kesaa kaikille!

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto:
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, 040 069 9000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri
Tuula Raikkoénen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava

Anja Laitinen, 040 058 1427
anjatuira@live.com
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Laakarin neuvontapalvelut jasenille
keskiviikkoisin klo 14.00-15.00 nume-
rossa 040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 17-19 (Kansankatu
53). Kokouspaikka Asemakabinet-
ti Kumppanuuskeskuksessa. Ilmoitus
iltojen jatkumisesta Forum-lehden
tapahtumapalstalla.

Syysretki sienestyksen ja marjastuksen
merkeissa Rokualle 5.9.2020. Lahde
virkistaytymaan syksyiseen luontoon.
lImoittautumiset sihteerille 040 510
0886.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu syksyl-
la. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu syksylla
uusissa tiloissa maanantaisin klo 12-13.
Maksu 5 €/kerta. Suosittu ja suositel-
tava ryhma erityisesti osteoporoosi-
liikuntaa tarvitseville. Vanhantullinkatu
4,90100 Oulu.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Jasenrekisterinhoitaja
Taru Turunen, 040 560 7564

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168
(hallituksen ulkopuolelta)

Tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Vertaistuki
Mervi Hainaro, 040 571 5437
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Liisa Pesonen, 040 085 7640
(hallituksen ulkopuolelta)
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TAPAHTUMAT

Saantomaarainen kevatkokous
pidetaan poikkeusajan rajoitusten
paatyttya.

Treeniporraskavely Penttilassa pyri-
taan jarjestamaan elokuun viimeisella
viikolla.

Normaalitoiminta (liikuntaryhmat, ja-
senillat ja lukupiirikokoontumiset) aloi-
tetaan mahdollisuuksien mukaan heti
syksylla.

Jasenet ja luustotietoa tarvitsevat/ha-
luavat henkilot voivat aina tarvittaessa
ottaa yhteyttd puheenjohtajaan ja ver-
taistukihenkil6ihin:

Aune Saarelainen, 050 5613904
aune.saarelainen@gmail.com

Mervi Hainaro, 040 571 5437
mervi.hainaro@elisanet.fi

Maija Kortelainen, 050 599 2536
maijaliisa.kortelainen@gmail.com

Liisa Pesonen, 040 085 7640
liisa.pesonen@kotiposti.net

Léhetdmme tarvittaessa kesan aikana
ylimaaraisen jasentiedotteen. Elokuus-
sa ilmestyy jasenkirje, jossa kerrom-
me syyskauden tapahtumista. Loydat
ajankohtaisimmat tiedot Luustoliiton
sivujen alla olevilta kotisivuiltamme.
Tuokoon kesa sinulle valoa ja iloal!

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Mirja Saini6, 050 369 4248
mirsai@hotmail.com

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

JASENPALAVERIT

Jasenpalaverien ajat ja jatkuminen il-
moitetaan jasenkirjeelld elokuussa. Pai-
vitamme tietoja my0s nettisivuillemme:
https://luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
pohjois-savon-osteoporoosiyhdistys/

LIIKUNTA

Jatkamme liikuntaa syksylla koronati-
lanteen rajoitukset huomioiden tors-
taisin 17.9.2020 alkaen klo 11.00-12.00,
Coronaria Kunto-Kuopio (Torikatu 19).
Ohjaajana fysioterapeutti Taru Lammi.
Hinta jasenille 5 € ja muille 6 €. Tie-
dustelut Liisa Jalkaselta, 040 737 8736.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS:n osteoporoosihoitaja Henna Takku.
Kuopion paaterveysaseman osteopo-
roosihoitaja puh. 044 718 6296

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Facebook:
Paijat-Hameen Luustoterveys

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen, 040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

Rahastonhoitaja, jasenasiat ja sihteeri
Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Makikatsomon kuntosalivuoroa on
haettu alkavaksi 7.9 maanantaisin klo
1-12.

Kaupunginsairaalan kuntosalit keski-
viikkoisin klo 17-18, torstaisin 18-19 ja
perjantaisin 15-16. Vuorot alkavat vii-
kolla 37.

Niille jasenille, jotka maksoivat kevaalla
kausimaksun 35 € / kuntosali, hyvite-
taan pandemian vuoksi kayttamatto-
mat tunnit syksyn maksussa. Jos jasen
ei tule syksylla kuntosalille, raha palau-
tetaan tilille syyskuun aikana. Tarkem-
min syksyn jasenkirjeessa.

Ala maksa syyskautta ennen kuin tie-
damme varmaksi, etta salit on avattu
normaalisti.

8.9. klo 15.00-17.30 Vertaistuki-ilta Jar-
jestokeskuksessa. Pohdimme yhdessa,
miten selvisimme poikkeusoloissa os-
teoporoosin tai osteopenian kanssa ja
kuinka hoidimme kuntoamme ja miel-
tamme kotikaranteenissa.



Poikkeustilanteen vuoksi peruun-
tunut kevatkokous jarjestetaan yh-
dessa syyskokouksen kanssa 29.9.
klo 15.00 Lahden Jarjestokeskuk-
sessa, kahvitarjoilun kera.
Kokouksessa kasitellaan seka
kevat- ettd syyskokouksen saan-
tomaaraiset asiat. Jos jasen haluaa
tuoda kokoukseen ylimaaraisen
asian kasiteltavaksi, on siita tehtava
saantéjen mukaan kirjallinen esitys
hallitukselle 1.9 mennessa.

Hallituksen kokoonpanoon kaivattaisiin
uusia kasvoja uusine ajatuksineen. Jos
tunnet, ettad sinulla olisi kiinnostusta
vaikuttaa paikallisesti tai jopa valtakun-
nallisesti, tule mukaan. Soita rohkeasti
Annikille 040 480 9920, niin katsotaan
sinulle sopiva rooli. Perehdytys tehta-
vaan annetaan halutessasi paikallisissa
ja Luustoliiton koulutuksissa. Vapaaeh-
toistyd on mielenkiintoista ja antoisaa!

HUOM! Tarkempi tieto kuntosalien al-
kamisajankohdista ja syksyn jasenta-
pahtumista tulee elokuussa ilmesty-
vaan jasenkirjeeseen.

[Imoitamme mahdollisista muuttuvis-
ta tilanteista Etela-Suomen Sanomien,
Uusi Lahti ja Seutuneloset -lehtien
Jarjestot-palstalla kesan ja alkusyksyn
aikana.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat tiistaisin
kello 12-15.

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

Varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

Muut hallituksen jasenet
Maritta Arstila

Riitta Nordstrom

Eija Pitkonen

Marjatta Toppila

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi internet-sivuil-
tamme osoitteesta www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset/paakaupunkiseudun-
luustoyhdistys. Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitettu ensisijaisesti oman yhdistyksen
jasenille.

Saathanjojasentiedotteetséhkopostiisi?
Léhetdmme sahkopostia tapahtumista
ja yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. [Imoita osoitteesi
toimistoon, niin pysyt ajan tasalla yh-
distyksen asioista.

JASENILLAT SYKSYLLA 2020

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, Helsinki) kerhohuone Broi-
di, kello 17-19.

Tiistaina 15.9. keskustelua luuston hy-
vinvoinnista. Aiheeseen meita johdat-
telee yleislaaketieteen erikoislaakari
Maiju Helin.

VERTAISTUKI-ILLAT

Jarjestamme vertaistuki-illat syksylla
seuraavasti:

22.9.
27.10.
24.11.

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros.
Tervetuloa myos kaikki uudet! llmoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi.

Vertaistukiryhman liséksi yhdistys tar-
joaa myo6s mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut
toimistosta.

TAPAHTUMAT

Kevatkokous siirretaan pidettavak-
si syksylla 2020. Kasittelyssa saan-
tomaaraiset asiat.

SYYSRETKI: Toukokuulle suunniteltu
Kulttuuriretki Tuusulanjarven Taiteilija-
yhteisén maisemiin siirretaan syksyyn.

Muista syksyn tapahtumista ilmoitetaan
seuraavassa lehdessa ja jasenkirjeessa.

LAAKARINEUVONTA

Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros, Helsin-
ki. Laakarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksissa.
Laakarit eivat kirjoita resepteja eivatka
tutkimuslahetteita. Varaa henkilokoh-

tainen 20 min. aika toimistosta. Hinta
jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €. Kayn-
nilla voit liittya jaseneksi.

Syksyn laakarineuvonnasta ilmoitetaan
seuraavassa lehdessa.

Hangon paikallisosasto

Vetoryhma

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

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

Magga Ahman, 050 400 2584
Ulla Sjosten, 040 095 9678

Riitta Forsstrom-Parnanen,
040 752 4851
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi

Varajasenet

Eira Taurén, 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen Nasanen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén

TAPAHTUMAT

Osallistumme 29.8. Hangonpaivat-
tapahtumaan Vuorikadulla (jos tapah-
tuma toteutuu). Arpajaispalkintoja voi
toimittaa Magalle ja Toinille. Lisatietoja
Paulalta, 050 309 3445.

LIIKUNTA

Astrean kuntosali, Osteojumppa Han-
gonkylan koululla ja mahdollisesti ve-
sijumppa Astreassa. Toiminta pyritaan
kaynnistamaan taas syksylla. lmoitam-
me toiminnan alkamisesta EU-lehden
tapahtumia-palstalla sekéd Hangonleh-
den viikot-palstalla saatuamme tar-
kemman tiedon.

Ota yhteytta meihin ja tule mukaan toi-
mintaamme!

Kom ihog att folja med EU-tidningen
och Hangétidningen.
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TAPAHTUMAKALENTERI

SEIGEED
Luustoyhdistys ry

Os. c/o Riitta Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

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

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

Osteoporoosineuvonta: Osteoporoo-
siohjaaja, fysioterapeutti (YAMK), Pir-
jo Hulkkonen. Etela-Karjalan keskus-
sairaala, ortopedian poliklinikka. Valto
Kéakelan katu 1, 53130 Lappeenranta.
Yhteydenotot ja soittopyynnét 044 791
5325, pirjo.hulkkonen@eksote.fi.

TAPAHTUMAT

Kaikki ryhméat peruttu toistaiseksi
maanantaista 16.3. lahtien, myos ke-
vatkokous siirtyy! Jatkosta ilmoitamme
my6hemmin.

HUOM! Lappeenrannan kaupungin-
teatterin ja Suomenniemen teatterin
esitykset siirtyvat. Peruuntunut Lap-
peenrannan kaupunginteatterin esitys
on korvattu la 28.11.2020 klo 13.00
esitettavallda Lehmusten kaupungilla.
Esitys on 7 € kallimpi. Mikali ette ole
peruuttaneet osallistumistanne, voitte
maksaa erotuksen kateisella joko Riital-
le tai Hilkalle, kun koronavirustilanne on
normalisoitunut ja toiminnot jatkuvat.
Liput jaetaan teatterilla ennen esitysta.

Pidetaan yhteytta toisiimme ja hyvaa
kevaan odotusta!

Tiedustelut
Liikunta: Riitta, 040 861 3191.
Matkat: Hilkka, 040 739 9812.

Seuraa tiedotusta yhdistyksen koti-
sivuilla: www.osteosaimaa.fi ja Etela-
Saimaan keskiviikon lehdessa Seurat ja
yhdistykset tiedottavat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Aino Mannikks, 040 053 1268
mannikko.aino@gmail.com

Sihteeri/jasenasiat
Synnéve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

4.8. Kesaretki: Ruissalon kasvitieteelli-
nen puutarha, jossa opastus ja vesibus-
simatka, jonka jalkeen lounas Pohjan-
kulma-ravintolassa. Hinta 40 € jasen
jaei-jasen 50 €. Imoittautuminen 20.7.
mennessa Tuula Miikkulaiselle, 050
5406 935.

25.8. klo 10-11.30 Luustotietoa llolansa-
lossa (llolankatu 6, Salo). Kaikille avoin
tilaisuus.

3.9. SYTYn Sali klo 16, vertaistukiasiat.
Klo 17 sydanterveydesta, sydanhoitaja
Ulla Sagulin-Lehtinen luennoi.

1.10. SYTYn Sali klo 16, vertaistukiasiat.
Klo 17 jalkojen hoidosta luento, Marian-
ne Holmstrom.

21.10. klo 17-19 Hilkansalissa luento yh-
teistydssa L-S:n Kilpirauhasyhdistyk-
sen kanssa. Sisatautien erikoislaakari
Marjut Kauppila luennoi kilpirauhasen
toimintahairioista.

19.-24.10. Luustoviikko, josta ilmoite-
taan Hyvinvointipisteen ja apteekkien
ajat.

5.11. SYTYn sali klo 16, vertaistukiasiat.
Klo 17 laékkeiden yhteisvaikutuksesta
luennoi YA:n proviisori tai farmaseutti.

25.11. llolansalossa klo 15 syyskokous
ja sen jalkeen joulujuhla, varattu alus-
tavasti.

12.12. klo 11-15 Joulumyyjaiset SYTY:II4,
4-5 yhdistysta mukana, meilla jarjeste-
lyvastuu + kahvio tana vuonna.

16.12. klo 12-16 joulumyyjaiset Majakas-
sa, Hornintie 5 Halikko, meilla kahvio-
vuoro. Piddmme myds arpajaiset.

Mahdollisista muutoksista tapahtumiin
ilmoitamme Kaupunki-tiedotteessa
28.5., Salonjokilaaksossa 7.5. ja 4.6.
ilmestyvissa lehdissa ja Salon Seudun
Sanomien perjantaisin ilmestyvassa
viikkokalenterissa.

LIIKUNTA

Vesijumpat: Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.35, to klo 10.30 ja pe
klo 13 syyskaudella 31.8-4.12. Ryhmia
ei pideta syyslomien aikana. Normaa-
li uimahallimaksu kassalle tai Pirteytta
Paiviin -kausikortin nayttd ja kauden
lopussa 1€/kerta jasen, muut 2 €/kerta
yhdistyksen tilille FI92 4715 2020 0045
56 tai ohjaajille. Ohjaajat: Aino Mannik-
ko, p. 0400 531268 ja Elina Friberg, p.
044 5689929. Uimahallin kayton sisal-
tavan kortin hinta on 55 € elakelaisel-
le. Vanha kortti kay siihen merkittyyn
paivaan asti.

Koski Tl. tuolijumppa: Pappilantien ker-
hotila klo 15-16 syyskaudella 31.8-30.11.
Ohjaaja Riitta Lahti, p. 044 5840939.
Ryhma toimii Harkatien Sydanyhdis-
tyksen kanssa yhteisty6ssa. Maksuton.



Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen, 044 082 6814
kuusrainentiina@gmail.com

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

Sihteeri, liiton sivut, nettivastaava
Irma Milan, 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

Muut hallituksen jasenet

Tarja Koivisto,
tarjakoivisto9@gmal.com

Nina Haapasaari,
nina.ellen.haapasaari@gmail.com

TAPAHTUMAT

Syksyn toiminnasta tiedotetaan yhdis-
tyksen nettisivuilla (https://luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset/satakunnan-luus-
toyhdistys/) ja Satakunnan Kansassa.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

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

Jasensihteeri
Paivi Vuori, 050 560 3866
vuoripii@gmail.com.

TAPAHTUMAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat 11-12.6.2020 Heinolassa peruttu.
Osallistumismaksut ja teatterilippu-
maksut on palautettu maksaneille. Os-
teoporoosin opinto- ja virkistyspaivat
2021 Heinolassa 17-18.6.2021.

Syksyn yleiséluennot aiheesta Miten
ehkaista ja hoitaa itse osteopeniaa ja
osteoporoosia luunmurtumien eh-
kaisemiseksi?

Heinola 22.10.2020 klo 17

(Siltakatu 11, Jyrankolan juhlasali)
Kouvola 28.10.2020 klo 17
(Salpausselankatu 38, Kansalaisopiston
auditorio)

Luennoitsijana yhdistyksen pj, erikois-
laakari Olli Simonen. Osallistujille mak-
suton Osteoporoosin omahoito-opas.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Jos Sinulla on kysyttavaa osteoporoo-
sista, sen ehkaisysta, omahoidosta tai
ladkehoidosta ym., soita laakarimme
neuvontapuhelimeen maanantaisin
klo 14-15. Huom. puhelinnumero on ja-
senkirjeessa. Tavallisen puhelumaksun
hinta.

LISATIETOJA

Osteouutiset on saannollisen epdsaan-
nollisesti ilmestyva sahkoinen uutis-
lehtemme (l6ytyy osoitteesta: www.
suomenosteoporoosiyhdistys.fi). Uu-
sinta ja ajankohtaista tutkimustietoa
osteoporoosista ja terveydesta. Jos
haluat uutiset paperiversiona tai et ole
yhdistyksen jésen, ota yhteys jasensih-
teeri Paivi Vuoreen.

Omahoidon tietopaketti, kaikille osteo-
poroosin omahoidosta kiinnostuneille
tarkoitettu  omahoito-oppaamme,
www.suomenosteoporoosiyhdistys.
fi/omahoito-opas/.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry
c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 TURKU

s-posti: turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

Kevatkokous pidetaan korona-
tilanteen salliessa.

Kesateatteri 2.8.2020. Teatterimatka
Saloon Vuohensaaren, esitys "Mus-
talaisleiri muuttaa taivaaseen”. Lahto
linja-autoasemalta klo 12.00 (tilaus-
ajolaituri), ruokailu matkalla Tuorlan
majatalossa. Hinta jasenille 45 €. II-
moittautumiset Pirkolle, 041 4457110 ja
maksu 18.6. mennessa Turun Seudun
Selkayhdistyksen tilille: FI42 5710 0440
1072 25, viite: 2257. HUOM! Tilaisuus ei
toteudu, mikali poikkeustila jatkuu.

Yhdistyksen jasenet voivat osallistua
my6s muiden TULE-yhdistysten (Tu-
runseudun luusto-, reuma-, nivel- ja
selkayhdistys) tapahtumiin.

LIIKUNTA

Kuntosali tauolla. Yritamme saada Ruu-
sukorttelista (Turku) syyskuulle vuoroja.
Paatoksesta kuulemme kesakuussa.

lImoitamme tapahtumista jasenkirjees-
sa, Turun Sanomissa Yhdistystoiminta
-sivulla seka nettisivuillamme: luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset/turunseudun-
luustoyhdistys.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Sven-Olof Lindroos, 063 568 092
airi.olle@outlook.com

Varapuheenjohtaja
Birgitta Finne, 0400 854 849
birgitta.finne@gmail.com

Sihteeri
Veikko Tuominen, 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com

Jasenasiat
Kirsti Hast, 040 561 8780
kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet
Ritva Tuominen
Ellen Joutsen
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Lukijakilpai

1. Luustoterveellinenkin ruokavalio
sisaltaa tatad ruokaainetta vahintaan
kahdesti viikossa.

2. Jokaiselta ihmiselta |6ytyy tama

3. Osteoporoottiseen luuhun tulee
tallainen helpommin kuin terveeseen
luuhun.

4. Luustolle tapahtuu tata koko ela-
man ajan.

5. Proteiinin lahde.
6. Pesusienimainen luukudos.

7. Taman avulla voidaan lisata esi-
merkiksi voimavaroja osteoporoosin
kanssa elamiseen.
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8. Heikko lihasvoima ja tasapaino
voivat aiheuttaa tata.

9. Luun rakentajasolut.

10. My0s tama sisaltaa kalsiumia.

11. Taman avulla kalsium imeytyy
elimistoon tehokkaammin.

12. My0s naita tulisi nauttia osana
monipuolista ruokavaliota.

13. Elimistén rakennusaine.
14. Tama tekee luustosta lujan.
15. Tarkeaa muistaa myos liikkunnassa

16. Luut suojaavat my®os tata.

T

=

N

Tamankertaisen ristikon ratkaisu on
Luustoliiton toimiston viesti kaikille lu-
kijoille. Ratkaise ristikko vihjesanojen
avulla, niin saat selville piilotetun ter-
vehdyksen.

Osallistuaksesi arvontaan kirjoita
muodostunut toivotus ylos ja laheté se
Luustoliiton toimistoon pe 14.8.2020
mennessa joko séhkopostilla osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse
osoitteeseen Suomen Luustoliitto ry,
Kéydenpunojankatu 8 G, 00180 Hel-
sinki. Muistathan ilmoittaa myds nime-
si ja osoitetietosi, silla osallistuneiden
kesken arvotaan kolme syksyista ylla-
tyspalkintoa.

Kegexig :eany|




Edellisten lukijakilpailujen
voittajat

Luustotieto-lehden 1/2020 lukija-
kilpailussa kyselimme, milta sivuilta
annetut virkkeet l16ytyvat. Vastaukset
|6ytyivat seuraavasti: 1. sivu 14, 2. si-
vu 24, 3. sivu 6, 4. sivu 25, 5. sivu 17
ja 6. sivu 23. Voittajat on arvottu, ja
palkinnot lahtevat talla kertaa seu-
raaville henkiléille: Sinikka Laaninen,
Haapajarvi, Kirsi Karhu, Verla ja An-
neli Suni, Lahti.

Samassa lehdessa pyysimme lu-
kijoitamme myds paivittdmaan yh-
teystietonsa ja ilmoittamaan meille
sahkopostiosoitteensa. Yllatyspal-
kintojen voittajiksi arvottiin Seija Nie-
minen, Jyvaskyla, Tuula Ollinkangas,
Helsinki ja Liisa Saastamoinen, Turku.
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EXTRA-numeron extra-tehtavana tar-
josimme vield ajanvietetta tutun risti-
kon muodossa. Ylta voit tarkistaa vas-
taukset Hyvan mielen ristikkoon.

| Uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi
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Luustotieto EXTRAssa julkaisim-
me kolme kilpailua. Ensimmaisessa
kilpailussa tuli 6ytda Luustoliiton
maskotti Viljami piiloutuneena ar-
tikkeleiden sekaan. Viljami seikkaili
lehden sivuilla kilpailukuvan lisaksi
yhteensa 7 kertaa, ja |6ytyi sivuilta 2,
4,7,9,11,14ja19.

Arvoimme palkinnot oikein vas-
tanneiden kesken, ja télla kertaa onni
suosi seuraavia: Liisa Stranden, Raak-
kyla, Seija Lamberg, Pieksamaki ja Ir-
ma llkka, Seinajoki.

Toinen EXTRA-lehden kilpailuista
oli sanasokkelo, josta tuli |6ytaa piilo-
tettuja sanoja. Yhteenséa sanoja loytyi
25, ja parhaimmillaan sokkelosta ol
|6ydetty kaikki: appelsiini, hoito (tai
hoitoavut), kala, kalsium, kuntou-

tus, kuuloluu, litkkunta, lonkka, luu,
luumassa, luusto, Luustoliitto, mai-
to, murtuma, omahoito, osteopenia,
osteoporoosi, papu, proteiini, raken-
tajasolu, reisiluu, selkdranka, vertais-
tuki, Viljami, valipala.

Arvoimme palkinnot luvatusti
kaikkien kilpailuun osallistuneiden
kesken, ja voittajiksi selviytyivat Eeva
Heino, Lappeenranta, Pirkko Heimo,
Hameenlinna ja Marja-Liisa Nurmis-
to, Vihti. Onnea kaikille voittajille!

Kolmannen EXTRA-lehden kil-
pailun palkintona oli oman karan-
teenivinkin julkaisu tdssd numeros-
sa. Toimistomme raati valitsi parhaat
vinkit, ja naihin voit tutustua sivulla
29. Kiitos kaikille oman karanteeni-
vinkkinsa lahettéaneille!
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HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Toimisto

Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija

Tiina Kuronen

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

Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija

Jenny Lohikivi

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

Suunnittelija

Annika Timonen

puh. 050 594 3093
annika.timonen@luustoliitto.fi
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