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Kuntoutuja Sirkka Nuutinen (67 v.):
Luulaakehoito ja omahoito ovat tehonneet

Uutisia lyhyesti

Valkoisen Paidan Paiva

Osteoporoosin hyva ja kehittyva hoito, osa 3
Luustoneuvonta

Asiantuntija vastaa

Uudet lilkkkumisen suositukset julkaistu
- jokainen askel on hyvaksi

Liiketta luille

Kysely jasenille luuldédkehoidon haittavaikutuksista ja
ladkevahinkojen korvauksista

Kentaltédkasin: Yhdistyskentan haasteisiin vastaavien
ratkaisujen valinta ja yhteiskehittdaminen

Liittouutisia
Yhdistyksissa tapahtuu

Luustoliiton tyontekijat tutuiksi:
toiminnanjohtaja Ansa Holm

Tapahtumakalenteri
Lukijakilpailu

Lujien luiden resepti: Marjainen smoothie

Luusto tarvitsee
myos lepog, joten
Rauhallista
JouluR@ikaa

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 28.2.2020. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten méaraaikaan 30.1.2020
mennessd, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus

Luustoliitto on vuonna 2019 koros-
tanut osteoporoosin hyvan hoidon
merkitysta potilaiden ja yhteiskun-
nan nakokulmasta. Tatd nakokul-
maa on korostettu juuri paattyneelld
Luustokiertueella, erilaisissa kou-
lutustilaisuuksissa, haastatteluissa,
julkaistuissa materiaaleissa, tyoryh-
missa ja lausunnoissa. Monissa sai-
raanhoitopiireissa onkin nahty hyvaa
kehitysta.

Jasenkyselyssa suomalaisen osteo-
poroosin hoidon yleisarvosana oli 7.
Korjattavaa olisi kaikilla hoitopolun
osa-alueilla: sairauden ennaltaeh-
kaisyssa, diagnostiikassa, kuntou-
tuksessa, omahoidon ohjauksessa,
terveydenhuollon ja jarjestojen vélisessa yhteistydssé seka hoidon aloituk-
sessa, hoidon seurannassa ja potilaan hoitokustannuksissa. Hoitopaatokset
pitaa lain mukaan tehdé yhteistydssé potilaan kanssa. Miten tdma toteutuu,
jos diagnoosi kerrotaan puhelimessa? Kansalaisten eriarvoisuus on jasen-
kyselyn perusteella tata paivaa noin joka kolmannen kohdalla.

Vain potilas itse voi jokapaivaisessa elaméassaan toteuttaa vaikuttavaa oma-
hoitoa ja kuntouttavaa elamaa. Terveydenhuollon ammattilaisten, laheisten
ja vertaistukea antavien tehtdvéna on antaa tietoa ja tukea. Oman hoidon
lisaksi potilaiden merkitys hoitosuosituksia laadittaessa on kasvamassa.

Mediuutisten kolumnissaan Maiju Welling toteaa, etta luottamuspula haas-
taa terveydenhuollon. Tama on minun mielesténi kohtalon kysymys. Luot-
tamus on hyvan hoidon kivijalka. Kuitenkin perusterveydenhuollon rahoitus
on Suomessa pysynyt ennallaan jo 20 vuotta, osasta Luustoliiton jasenista
tuntuu, ettd laakarit eivat kuuntele eivatka tunne osteoporoosia, nuoret
ladkarit avautuvat sosiaalisessa mediassa uupumuksesta, ajanpuutteesta
ja kokeneempien tyotovereiden tuen puutteesta.

Mediuutisten toisessa artikkelissa jo 20 vuotta laakarina toiminut terveys-
keskuslaakari kertoo halajavansa kokemusta murtumista. Han toteaa, ettei
murtumien ja muiden traumojen hoidosta tule kokemusta, kun murtumi-
en paivystyshoito on keskitetty erikoissairaanhoitoon. Artikkelia lukiessani
mieleen tuli, ettd jos murtumapotilaiden osteoporoosin diagnostiikkaa ei
ole sovittu selkeasti eikd murtumahoitajia ole, miten osteoporoosin hoito
ja seuranta voikaan toteutua siella perusterveydenhuollossa meidén hajau-
tetussa hoitojarjestelmasséamme. Yksi soteuudistuksen tavoitteistahan on
alusta pitéen ollut perus- ja erikoissairaanhoidon yhdistaminen.

Terveydenhuollon rakenteiden uudistaminen ja uusien hoitokaytantéjen
konkreettisen kehittaminen etenee valtakunnan tasolla hitaasti ja osa kan-
salaisista on jo danestéanyt jaloillaan: yli miljoonalla suomalaisella on lisa-
turvana yksityinen terveyskuluvakuutus - joka toisella lapsella on vakuutus.
Juuri nyt on erittéin tarke&a, etté potilaat ja asiantuntijat yhdessa aktiivisesti
pyrkivat vaikuttamaan konkreettisesti palveluiden siséltéon. Juuri nyt on
tarkeda toimia aktiivisesti paikallisyhdistyksissa. Suoran vaikuttamiskana-
van avaamiseksi poliitikkojen suuntaan Luustoliitto on myds esittanyt os-
teoporoosiverkoston perustamista Eduskuntaan.

TIINA HUUSKO
PUHEENJOHTAJA

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Hallitus 2019

Puheenjohtaja:
Tiina Huusko Espoo

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

Hallitus:
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Anneli Kerminen Helsinki
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Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.
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13



Kuntoutuja Sirkka Nuutinen (67 v.)

Luuldakehoito ja omahoito
ovat tehonneet

apaan Sirkka Nuutisen Pieksa-
T maen asemalla - samalla, jos-

ta muusikko Juice Leskinen on
aikoinaan kirjoittanut yli 15 minuuttia
kestavan laulunsa Bluesia Pieksama-
en asemalla. On upea pakkaspaiva.
Aurinko paistaa kirkkaansiniselta tai-
vaalta ja puut ja hennon valkoinen
maa heijastavat kilvan auringon sa-
teitd. Suuntaamme Sirkan kotiin, jo-
ka on vain muutaman sadan metrin
paassa asemasta.

Kun ovesta astuu sisalle, leijuu
vastaan ihana omenapiirakan tuok-
su. Sirkka on juuri leiponut ja tarjoaa
tuoretta leivonnaista kahvin kera.

Sirkka on valmistautunut haastat-
teluun. Han oli 16ytanyt vuosia sitten
piirtdmanséa upean omasta elédmas-
taan kertovan kerrostalon kuvan. Sen
han teki Kasvatuskumppanuuskou-
lutuksessa, johon hén osallistui viela
tydeldmassa ollessaan. Piirroksessa
taloa ympéroiva maasto kertoo la-

Sirkka on piirtdnyt kuvan omasta eldmdnsé kulusta.
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suuden l&dhtokohdista, rakennuksen
perusta lapsuuden perheesta. Ker-
rostalo on rakentunut ylospéain ker-
ros kerrokselta. Kussakin kerroksessa
on nahtavissa silloinen eldmanvaihe,
joka on tarkennettu vuosiluvuin. Koko
elamé yhdessa kuvassa.

Kuvan kerrostalon parvekkeelta
heiluttavat Nuutisten kaksi lasta, nyt
jo aikuisia ja elavat omaa eldmaansa.
Lapsenlapsia ei vield kuulemma ole
tullut.

Maitotuotteet pois
ruokavaliosta

Sirkka on kotoisin itdhamalaisesta
Sysman kunnasta, sen yhdesta ky-
lastd kymmenen kilometrin paassa
kunnan keskustasta. Kylassa oli kaik-
kiaan kolme kauppaa, juustomeijeri
ja sikala. Sirkan vanhemmat olivat
kauppiaita yhdessa naista sekatava-
rakaupoista. Eldama oli silloin maa-
seutukylissd melko alkeellista. Ol
kantovesi ja -lampo seka ulkohuussi.
Vaatimattomista olosuhteista huoli-
matta Sirkka sanoo:

- Minulla oli aivan ihana lapsuus.

Lapsia oli kylalla paljon, joiden
kanssa leikittiin monenlaisia pihaleik-
keja. Sirkalle olivat nuket ja nukkelei-
kit hyvin tarkeita. Nukkeja on vielakin
nahtavilld Nuutisten kodissa. Sirkalla
ja hdnen muutamaa vuotta vanhem-
malla siskollaan oli leikkimokki, jossa
Sirkka leikki ystavansa Pirkon kanssa.
Se oli tarkea paikka lapsuudessa, ja
niinpa se on paassyt Sirkan elamasta
kertovan piirroksen kerrostalon pi-
halle.

Vaikka Sirkka on itse tyoskennel-
lyt lahes koko tyduransa, neljgkym-
mentéd vuotta, varhaiskasvatuksen
parissa, han ei itse ole ollut hoidossa
lapsena.

- Meilld oli kotona hoitotati tai
~tyttd,
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Kun Sirkka oli kolmivuotias, han

@n t@rke@ p“é;iétti lopettaa maitotuotteiden kay-

ton.
e lulehta'omsfa y (; .Ihan yksinkertaisesti vain kiel-
7 ayayin.
/I é t}‘erveydestaa’n Nimittéin kylan lapsilla oli tapana
| - ' Ii) kun se viel@

{ kayda meijerilla, josta he saivat mais-

sillo

tiaisiksi juuston kannikoita. Sirkkaa

j l'fl llmath”lSta. in"ho't.ti meijerissa '.IeiJ:uvfa\ etova haj:g:
’ W Taman paalle viela silloinen hoitotati
2 A N kertoi, ettd maito on sianmaitoa ja voi
&" A on sianvoita. Se oli silla selva. Maito-
. tuotteiden kaytto loppui kuin seinaan.
Aiti sai pienen valkoisen valheen
avulla Sirkan sydmaan maitoon teh-
tya kalakeittoa.

M - Aiti kertoi, etté oli sulattanut ka-

lakeittoon lunta, Sirkka nauraa.
Kaikeksi onneksi perheessa syo-

tiin paljon kalaa, silla isa kavi ahke-
rasti kalassa ympari vuoden.

*._\vf\‘ ‘.(

Ensimmainen murtuma
jo lapsena

Vanhemmat olivat suunnitelleet, etta
tammikuussa syntynyt Sirkka aloit-
taisi koulunkaynnin jo kuusivuotiaa-
na. Toisin kévi. Kesallad ennen koulun
alkua Sirkka kaatui pihalla ja vasem-
man kasivarren luu halkesi. Kateen
laitettiin kipsi, mutta kolmen viikon
levon jalkeen kasi ei enaa taipunut,
vaan oli koukussa.

- Hoidoksi méaarattiin vedenkan-
toa sinkkiampareissa, Sirkka nauraa
ja jatkaa:

- Tosiasiassa kyseessé oli pien-
energiainen murtuma. Olinhan kaa-
tunut hyvin matalalta kéavellessani.
Eihan siina terveen luun olisi pitanyt
murtua.

50-luvulla elama oli erilaista. Ky-
lan kansakoulussa oli kaksi opettajaa.
Sirkan oma opettaja opetti samanai-
kaisesti kolmea eri luokka-astetta sa-
massa luokassa. Ja kun tuli rokotusten
aika, han otti lapsen kerrallaan syliin
ja terveyssisar pisti piikin. Lastenneu-
voloita ei tuolloin ollut.

- Olin kaikissa koulun joulu- ja ke-
vatjuhlissa aina esilla ystavani Eilan
kanssa. Jompikumpi soitti harmonia
ja toinen lauloi - ja sitten vaihdettiin
rooleja, Sirkka muistelee.

Nain Sirkka harjaantui esiinty-
mistaidossa. My6s mukana olo van-
hempien kaupassa auttoi. Sielld héan
oli apuna hyllyttdmassa ja pussitta-
massa, kuorimassa kermaa tonkasta




ja mittaamassa maitolitroja. Siihen
aikaan ei ollut valmiiksi pienpakat-
tuja tuotteita, vaan kaikki tuotteiden
mittaaminen ja pakkaaminen tehtiin
kaupassa tukkuerista.

Myds rahan kerdaminen ja "sup-
liikki” sujuivat.

- Meill3 oli talvisin Nappulakaar-
tin hiihtokilpailut. En ollut hyva hiih-
tdmaan mutta olin paras kerdamaan
rahaa.

Hiihtokilpailuvoittojen sijaan Sirk-
ka voittikin aina rahankerayskilpailun.

Halu auttaa orpolapsia

Nelivuotisen kansakoulun paatteek-
si Sirkka pyrki ja paasi oppikouluun,
joka sijaitsi kymmenen kilometrin
mittaisen bussimatkan paassa Sys-
man keskustassa. Kesken oppikoulun
Sirkka perheineen muutti Kuhmoisiin,
Paijanteen toiselle puolelle. Sielld han
kavi oppikoulun loppuun, siirtyi lu-
kioon ja paasi ylioppilaaksi vuonna
1971.

- Ajattelin lahted lukemaan eng-
lantia tai psykologiaa, mutta en jak-
sanut lukea paasykokeisiin.

Seuraavana vuonna Sirkka paatti
irrottautua kodista ja muutti omilleen
asumaan Hameen laanin Koskelle.

- Menin téihin kunnalliskotiin,
jossa siivosin, saunotin, kaantelin,
vaihdoin vaippaa ja petasin peteja.
Siella opin paljon. Jarjestimme myds
hauskaa ohjelmaa asukkaille.

Ehké tarkein oppi Sirkan mielesta
oli se, etta siella hén rohkaistui koske-
maan vanhuksia. My&s sen han oppi,
ettd ehkapa vanhustenhoito ei ollut-
kaan hanen alaansa.

Puolen vuoden jalkeen Sirkka me-
ni Ita-Hameen Marttapiiriliiton jar-
jestdamaan nelja kuukautta kestavaan
talouskouluun. Sitten olikin vuorossa
harjoittelu Lahden kaupungin lasten-
kodissa. Siella Sirkka toimi harjoitte-
lujakson jalkeen myods tuuraajana.
Hanesta yritettiin mydhemmin teh-
da taloon jopa uutta johtajaa entisen
siirtyessa elakkeelle, mutta viela sil-
loin Sirkan patevyys ei riittanyt.

- Minussa oli syntynyt vahva halu
auttaa orpolapsia.

"Luustoni
voi jo paljon
paremmin.”

Perspektiivia tulevaisuuden
suunnitelmiin

Vuonna 1974 Sirkka suuntasi Pieksa-
méelle Suomen Kirkon Sisélahetys-
seuran Kasvattajaopistoon. Sirkan
katseessa siinsi lastenkodin johtajan
tehtavat. Kaksi ja puoli vuotta kesta-
neet sosiaaliskasvattajan opinnot si-
salsivat teoriaopintojen liséksi paljon
yhden kahden kuukauden mittaisia
harjoittelujaksoja eri puolilla Suomea
ja monenlaisissa yksikdissa. Se antoi
perspektiivia tulevaisuuden suunni-
telmiin. Sirkka huomasi viihtyvéansa
erityisesti pienten lasten parissa.

Sirkka Nuutinen paési Joroisissa
sijaitsevan péaivakodin ja pienen las-
tenkodin johtajan aitiysloman ja vuo-
siloman sijaiseksi ja sieltd han suun-
tasi Virtasalmelle yhdistelmavirkaan
osa-aikaiseksi paivakodin johtajaksi
ja perhepaivahoidon ohjaajaksi. Li-
saksi han sijaisti tarvittaessa kunnan
sosiaalisihteeria.

- Kaytannossa piti opetella ko-
ko sosiaalitoimen lainsaadanto in-
validihuoltolainsédadantdineen ja
vammaishuoltoineen. Sen edun saa
tyoskennellessaan pienessa kunnas-
sa, Sirkka toteaa.

Sitten Sirkka paatti palata takaisin
Pieksamaelle. Sieltd oli jaanyt mie-
leen mies, jonka kanssa han solmi
avioliiton vuonna 1980.

Bl |

Laaja varhaiskasvatuksen
vastuu

Pieksamaella Sirkka pyrki paivéko-
din johtajaksi. Siihen hanta ei valittu,
mutta hén paasi perhepaivahoidon
ohjaajaksi, missa tydssa han viihtyikin
kymmenen vuotta. Silloin yksityisen
ja julkisen perhepaivéhoidon tyonte-
kijamaara oli seitsemisenkymmen-
ta. Naiden vuosien aikana syntyivat
myos Nuutisten lapset, tytar ja poika.

Opiskelu oli ollut aina mieleista,
joten Sirkka suorittikin tyon ohessa
approbaturit psykologiassa ja erityis-
pedagogiikassa.

Lopulta hén paasi paivakodin
johtajaksi ja edelleen toisen paivako-
din johtajaksi, minka lisaksi tehtaviin
kuului toimia kahden ryhmaéakodin
esimiehena. Sirkka toimi paivékodin
johtajana pari vuosikymmenta

Opiskelut eivat kuitenkaan jaa-
neet tahan, silld seuraavaksi Sirkka
osallistui  Kasvatuskumppanuus-
koulutukseen, jonka peruja Sirkan
tekema elamanpiirroskin on. Taman
paalle han vield suoritti Pedagogisen
johtamisen koulutuksen muutamaa
vuotta ennen eldkkeelle jaadmistaan.

Viimeiset tydvuotensa Sirkka
tyoskenteli Pieksaméelld paivakodin
johtajana ja varhaiskasvatuksen kou-
luttajan tehtdvéssa vastuualueenaan
kaikki Pieksaméaen 140 varhaiskasva-
tuksen tyontekijaa seka perhepaiva-
hoidossa ettd paivakodeissa.
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"Viime mittauksen tulokset _
ndyttivdt, ettd luulddke ja =
omahoito olivat tehonneet.”

Osteoporoosi

Viela ty6eldmassa ollessaan Sirkan
eldma sai uuden kéénteen vuonna
2011. Han oli pistdytymasséa Helsin-
gissd miehenséa kanssa. Kyseessa piti
olla vain lapikulkumatka, silla paris-
kunnan suuntana oli ulkomaat. Toisin
kavi: Sirkka kompastui betoniporsaa-
seen ja lensi vasemman késivartensa
paalle, jolloin kyynarpaan nivelsiteet
menivat molemmin puolin poikki,
vaikka kasi ei murtunutkaan. Helsin-
gisséa annettiin ensiapu, jonka jalkeen
héntéd kehotettiin menemé&éan jatko-
hoitoa varten Mikkelin sairaalaan.

Nain Sirkka joutui suuntaamaan
ulkomaiden sijaan Mikkelin keskus-
sairaalaan. Hoitavana l&&karina ol
ortopedi Pekka Waris, tunnettu os-
teoporoosiladakari. Han passitti Sirkan
luuntiheysmittaukseen, jossa ilmeni
osteoporoosi. Sirkka sai luulaakere-
septin ja kalkki+D-vitamiinitabletit.

- Tuo luuladéke vaihdettiin parin
vuoden kuluttua uuteen tydterveys-
laakarin toimesta, silla aiempaan luu-
ladkkeeseen oli liitetty sydantapahtu-
mien riski, Sirkka kertoo.

Han liittyi heti Eteld-Savon Luus-
toyhdistykseen, jolla oli oma toimin-
taryhmansa Pieksamaella.

- Kaikki yhdistyksen tilaisuudet
jarjestettiin paivalla. Eihdn minulla
ollut tydelaméssa mukana olevana
mitddn mahdollisuuksia osallistua.

18]

Elakkeella
vapaaehtoistyohoén

Tilanne muuttui nopeasti vuonna
2016 tapahtuneen eldkoitymisen
myota: Sirkasta tuli Luustoyhdis-
tyksen toimelias sihteeri. Han nakyi
ja kuului, toimi ja touhusi vaivojaan
saastamatta. Sain itse ihmetella Sir-
kan toimeliaisuutta osallistuessani
Pieksamaella jarjestettyyn yhdistyk-
sen kokoukseen. Poydat notkuivat
toinen toistaan upeampia arpajais-
palkintoja.

Kysyessani Sirkalta niiden alku-
perasta, Sirkka kertoi, ettd tdma on
hénelle helppoa. Han on aina osan-
nut pyytaa - ja lisaksi han aiemman
tydnsa vuoksi tuntee monia pieksa-
maékelaisia. Sita ei ollut vaikea uskoa
arpajaispalkintomeren keskella.

Myds avustusanomusten laatimi-
nen on yksi Sirkan vahvuuksista. Han
on onnistunut saamaan Pieksamé&en
kaupungilta avustuksia Luustopiiri-
ryhmén ja liikuntaryhmien toimin-
taan.

Tana vuonna Sirkka jattaytyi pois
yhdistyksen hallituksesta ja paatti
keskittya Pieksamakeen. Han paat-
ti kdynnistaa Luustoliiton tukemana
vertaistukeen perustuvan Luustopii-
ri-ryhmén. Haasteena oli |6ytaa pie-
neltéd paikkakunnalta riittdva maara
osteoporoosia sairastavia. Mutta
koska kyse oli Sirkasta, ryhmén toi-
minnan aloituksen markkinointi teh-
tiin tehokkaasti: Sirkka sai paikallisen
lehden tekemaan asiasta lehtiartik-
kelin kuvan kera ja lisaksi lehdessa
oli mainos Luustopiiristd. llmoittau-
tuneita tuli yhteensa 15.

- On ollut hienoa tarjota osteopo-
roosia sairastaville vertaistukea, osal-
lisuuden mahdollisuuksia ja tietoa.
Samalla yhdistykseen on tullut uusia
jasenia, Sirkka kertoo tyytyvaisena.

Luustopiiri-toiminnan  kautta
Sirkka on luonut myds toimivan ja
monipuolisen yhteistyoverkoston.

Koska Sirkka oli tottunut olemaan
esilla ja toimimaan, hénesta on tul-
lut nopeasti aktiivinen pieksaméke-
lainen vapaaehtoistyontekija kaikille
avoimeen matalan kynnyksen koh-
taamispaikkaan ja vapaaehtoistyon
keskukseen, Neuvokas toimintakes-
kukseen. Sielléd han toimii keskuksen
kehittdmistyoryhmassa. Kaiken ta-

man paalle Sirkka on ollut nyt kaksi
vuotta Luustoliiton hallituksessa sen
varajasenena osallistuen sen kaikkiin
kokouksiin.

Omahoito avainasemassa

Mutta mitd kuuluu Sirkan luustolle?

- Viime mittauksen tulokset nayt-
tivat, ettd omahoito ja luulaédke olivat
tehonneet. Luustoni voi jo paljon pa-
remmin, Sirkka kertoo tyytyvaisena.
Talla hetkella Sirkalla ei ole luulaake-
hoitoa.

Sirkka kertoo, ettd eldkkeelle
jadatyaan han on lisdnnyt elamaan-
sa lilkuntaa. Tydelaméassé ollessaan
sithen ei ollut aina riittavasti aikaa.
Lisaksi Sirkka on tehnyt merkittavan
korjausliikkeen maitotuotteiden kay-
tossa, silla osteoporoosin taustalla on
hyvin todennakaisesti liian vahainen
kalsiumin saanti:

- Kaytén nykyisin rahkaa, jogurt-
tia, raejuustoa ja juustoja, silla tiedan,
ettd kalsium imeytyy niistad paremmin
kuin tabletista. Liséksi niista saa luus-
ton tarvitsemaa proteiinia.

D-vitamiinitasostaan Sirkka pitéa
huolen tablettien avulla.

Nuutisilla syédaan myos paljon
marjoja, joista luusto saa monia vi-
tamiineja seka kivennais- ja hiven-
aineita. Kesamokin metsat kolutaan
tarkkaan syyskesalla ja taytetaan tyh-
jentyneet pakastimet talven varalle.

Sirkan mielestd hanen osteopo-
roosinsa taustalla voivat ravitsemuk-
sen liséksi olla my0s perinndlliset te-
kijat.

Muille osteoporoosia sairastavil-
le Sirkka Nuutinen suosittelee, etté
on tarkeaa yrittaa elaa taytta elamaa
osteoporoosista huolimatta. Samalla
hén muistuttaa ennaltaehkaisyn tar-
keydesta:

- Tapasin yhtena paivana eraan
tutun naisen, joka kulkee kumarassa
useiden nikamamurtumien vuoksi.
Hanen selkansé on aina kipeana, eika
siihen auta mikdan muu kuin kipu-
ladkkeiden jatkuva sydnti. Tama oli
taas muistutus siita, ettd on tarkeaa
huolehtia omasta terveydestaan sil-
loin, kun se vield on mahdollista.

TEKSTI JA KUVAT:
ANSA HOLM
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Terveydenhuollon laatu heikentyy

pirstaleisuudesta

uroopassa terveydenhuollon
E jarjestelmia tarkkailevan seu-

rantakeskuksen mukaan suo-
malaisen terveydenhuollon ongel-
mina ovat pitkat hoitojonot, korkeat
asiakas- ja ladkemaksut ja jarjestel-
man pirstaleisuus. Huomiota kiinni-
tettiin myos eri sosioekonomisten
ryhmien vélisiin ja maantieteellisiin
terveyseroihin. Suomi kayttaa lisaksi
terveydenhuoltoon vahemman ra-
haa asukasta kohti kuin vertailumaat,

kuten muut Pohjoismaat, Britannia ja
Alankomaat.

Kaikesta huolimatta maamme
terveydenhuoltojarjestelméa  saa
my®&nteisen arvion: jarjestelma toimii
hyvin ja paaosin kansalaiset ovat tyy-
tyvaisia saamansa palvelun laatuun.
Kaikkiaan terveydenhuoltomme toi-
mii hyvin moniin muihin EU-maihin
verraten.

Lahde: Laakarilehti 40/2019, 2208.

Oma etiikka ei kesta
terveyskeskustyota

osiaalisessa mediassa ja Hel-
S singin Sanomissa on ollut kii-

vasta keskustelua terveyskes-
kuslaakarin tyosta. Keskustelu sai
alkunsa eraan terveyskeskuslaakarin
Facebook-paivityksesta, jossa han
kertoo syita nuorten laakarien halut-
tomuuteen tydskennella terveyskes-
kuksissa.

Paivityksen mukaan terveys-
keskusladkarin tyon ongelmana on
hoidon jatkuvuuden puute seka liian
lyhyet vastaanottoajat vaikeille po-
tilaille, jolloin ty6ta on mahdoton-
ta tehda hyvin. Paivityksen mukaan
han kohtaa terveyskeskustyossa ".
jatkuvasti painostusta tehda tyotaan
huonommin kuin oma ammattietiikka
sallisi jatkuvan kiireen ja resurssion-
gelmien takia.”

Keskusteluun otti kantaa Helsin-
gin apulaispormestari ja sosiaali- ja
terveyslautakunnan puheenjohtaja
Sanna Vesikansa. Hanen mukaansa
kaikkien aika menee hukkaan, silla
nykyisin kokonaisvaltaista hoitoa tar-
vitsevaa ihmista hoidetaan "vaiva ja
vastaanottoaika kerrallaan”.

Lahde: www.hs.fi (20.10.2019)

Viidesosa laakarin
tybdajasta
kehittamiseen

uorten laadkarien yhdistys esit-
N taa, ettd 20 % tyoajasta koh-

dennetaan vastaanottotyon
ulkopuolisiin  tehtaviin ja samalla
palautetaan ladkarin asiantuntijaroo-
li hoitojarjestelméan kehittamiseen.
Nain pystytadan yhdistyksen mukaan
ratkaisemaan nykyinen terveyden-
huollon kriisi.

Lahde: Laakarilehti 44/2019, 2484.
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Lonkan tekonivelleikkaus laskee luuntiheytta

Viime vuonna tehtiin 9 631 lon-
kan tekonivelleikkausta ja noin
1500 uusintaleikkausta.

Toni Tapanisen [ta-Suomen yli-
opistossa julkaiseman vaitostutki-
muksen (6.9.2019) mukaan lonkan
tekonivelleikkaus vahentaa reisiluun
ylaosan luuntiheyttd muuttamal-
la kuormitusolosuhteita. Tutkimus-
tulosten mukaan reisiluun yldosan
luuntiheys laskee jopa 23 prosenttia
ensimmaisena leikkauksenjalkeisena
vuotena. Heikentynyt luuntiheys voi
aiheuttaa komplikaatioita, kuten pro-

| onkan nivelrikko on yleinen tauti.

teesin viereisiin murtumiin ja tekoni-
velen irtoamiseen.

Leikkausvuoden jalkeen luunti-
heyden lasku pienenee merkittavasti
ja muutokset heijastavat normaalia
luuston ikaantymisprosessia. Luun
hajoamista estava alendronaattihoi-
to vahensi tutkimuksen mukaan pro-
teesin viereista luuntiheyden laskua
merkittavasti.

Lahde: /www.uef.fi/-/lonkan-tekonivel-
leikkauksen-jalkeinen-luukato-on-voi-
makkainta-ensimmaisena-vuotena-leikka-
uksesta

Nelli Nummisalo ja Ansa Holm

Lasten murtuma-
rekisteri auttaa

elsingin yliopistollisessa sai-
H raalassa kehitetty Kids' Frac-

ture Tool -ohjelmisto eli lasten
murtumarekisteri auttaa laakaria las-
ten murtumien diagnostisoinnissa ja
hoidossa. Ohjelmistossa on mukana
jo 10 000 lapsen murtumatiedot ja
tietokanta laajenee kaiken aikaa. Sin-
ne kirjataan kaikki murtumanhoitoon
liittyvat toimenpiteet ja havainnot,
my®s ne, joissa ei ole onnistuttu hy-
vin.

Ohjelman avulla laakari paa-
see katsomaan mallirontgenkuvia ja
hoito-ohjeita. Nain paatoksenteko ja
oikean hoitolinjan valinta helpottuu.

Lahde: Laakarilehti 35/2019, 1864.

"Kansainvdlinen tutkimus osoit-
taa, ettd tdmd toteutuu parhai-
ten, jos murtuma- eli osteopo-
roosihoitajat ohjaavat potilaat
diagnostiikan ja hoidon piiriin, ja
hoitoketju on hyvin organisoitu.
Suomessa ndin on vain joilla-
kin paikkakunnilla. Suomella on
paljon petraamisen varaa.”

Na&in sanoo Turun yliopiston orto-
pedian ja traumatologian profes-
sori Hannu Aro toivoessaan sote-
uudistuksen tuovan parannusta
osteoporoosin diagnostiikkaan ja
hoitoon paasyyn. Reuma, syys-
kuu 2019, 26.

110 |

Ulkomaalaistaustaisilla
useammin
D-vitamiinin puutosta

udessa suomalaistutkimuk-
U sessa selvisi, ettd Suomessa

asuvilla ulkomaalaistaustai-
silla esiintyy enemman D-vitamiinin
vajetta kuin muulla vaestolla. Tutkit-
tavat olivat lahinnd somali-, venalais-
ja kurditaustaisia.

Etenkin somali- ja kurditaustaisilla
puute oli tutkimuksen mukaan ylei-
sempaa. Tulokset voivat johtua siita,
ettd somalitaustaiset kayttivat vahi-
ten D-vitaminoituja maitotuotteita
kun taas kurditaustaiset soivat vahi-
ten kalaa.

Lahde: Laakarilehti 43/2019, 2438.
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Yli 65-vuotiaita kutsutaan
influenssarokotetutkimuksiin

Kuva: Pixabay

Nelli Nummisalo ja Ansa Holm

HL kutsuu loppuvuonna
T 34 000 yli 65-vuotiasta ro-

kotetutkimuksiin. Kyseessa on
suuriannoksinen, kolmelta viruskan-
nalta suojaava rokote. Tavoitteena on
selvittaa, suojaako suuriannoksinen
rokote influenssan jalkitaudeilta ny-
kyista rokotetta paremmin. Vastaava
rokote on ollut kaytéssa Yhdysval-
loissa jo 10 vuotta, jossa se on osoit-
tautunut tehokkaammaksi tavalliseen
rokotteeseen verrattuna.

Lahde: Laakarilehti 43/2019, 2420.
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Ikadntyneita painostetaan kotimyynnissa

ilpailu- ja kuluttajaviraston
K mukaan omakotitalossa asuvat

ikdantyneet voivat olla jopa ag-
gressiivisesti kayttaytyvien remont-
timyyjien kohteena. Remontteja on
saatettu myyda henkiléille, joilla on
vaikeuksia ymmartaa sopimustekstia
tai kieltaytya sopimuksesta painosta-
vaksi koetussa tilanteessa.

Myo6s peruutuksen mahdollisuu-
desta on voitu antaa vaaria tai puut-
teellisia tietoja tai remonttihinta on
saatettu vaatia etukateen ja remontti
on saatettu jattaa kesken.
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B On tarkeda tiedostaa, etta kau-
panteosta voi aina kieltaytya. Vaikka
myyja on uhrannut aikaansa palve-
lunsa tai tuotteensa esittelyyn, ei os-
topakkoa siita huolimatta ole.

B Tuote tai palvelu kannattaa ostaa
vasta sitten, kun on varma, etta sen

hinta on kohtuullinen ja etta sita var-
masti tarvitaan.

B Sopimusehdot on térkeaa lukea
rauhassa tarkasti seka pyytaa itsel-
leen jaljenndés sopimusvahvistuk-
sesta.

B Kauppahintaa ei kannata maksaa,
ennen kuin tuote tai palvelu on saatu.

Epaselvissa tilanteissa kannattaa ot-
taa yhteys Kuluttajaneuvontaan puh.
02 9505 3050 tai www.kkv.fi/kulut-
tajaneuvonta.

Lahde: Vanhusty 4.2019.

Sairaalahoitoon tulevilla ladkitysongelmia

opa 30 %:lla sairaalahoitoon

saapuneista hoidon syy liittyy

ladkitysongelmaan. Tutkimuksen
mukaan 83 %:lla potilaista oli vahin-
taan yksi eroavaisuus terveyskes-
kuksen potilastietojarjestelman laa-
kemaaraysten ja kdytannossa kotona
kaytettyjen laakkeiden valilla. Lahes
70 %:lla oli kaytossa laakkeita, joita
ei ollut potilastietojarjestelmassa ja
useampi kuin joka toinen ei kayttanyt
kaikkia hanelle maarattyja laakkeita.

Kuopion yliopistollisen sairaalan
paivystyksessa on kaytossa laaki-

tyksen turvatarkastus, jok
potilashaastattelun. Potilaat ve
tarkastukseen tiettyjen kriteerien pe-
rusteella, joista kahden tulee tayttya.
Niitd ovat mm. yli 70 vuoden ika, yli 8
ladkevalmisteen kaytto, tulosyyna tai
epailtyna syyna on laakitykseen liit-
tyva asia tai kdytdssa on rauhoittavia
laakkeita. Laakityksen turvatarkastus
auttaa selvittdémaan potilaan kaytta-
mat laakkeet seka kartoittamaan laa-
kitysongelmat ja puuttumaan niihin.

Lahde: sic.fimea.fi (julkaistu 13.2.2019)
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Nelli Nummisalo ja Ansa Holm

Tavoitteena riittava toimintakyky kotiin palattaessa
— uusi suositus avuksi sote-ammattilaisille

voi heikentaa idkkaan toimin-

takykya. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen ohjaama asian-
tuntijaryhma on kehittanyt uuden
ohjeistuksen sote-ammattilaisille,
mahdollistaakseen toimintakyvyn
yhdenmukaisemman arvioinnin. Sen
tarkoituksena on auttaa ammattilaisia
tunnistamaan syita idkkaan toiminta-
kyvyn heikentymisen taustalla. Jos
toimintakykya ei kartoiteta kunnolla
sairaalassa olon aikana, voivat sai-
raalakdynnit myéhemmin toistua.

L yhytkin sairaalassa vietetty aika

Suositukseen kuuluu mm. luotet-
tavia ja nopeita toimintakyvyn teste-
ja, joita tulisi kayttda potilaan hoito-
jakson eri vaiheissa. Nain pystytaan
paremmin huolehtimaan siita, etta
potilas on kotiin palatessaan riittavan
hyvakuntoinen.

Lahde:

Laakarilehti 41/2019, 2268 & THL 2019. Uusi
suositus sote-ammattilaisille yhtenaistaa
vanhusten toimintakyvyn arviointia sai-
raaloissa. https://thl.fi/fi/-/uusi-suositus-
sote-ammattilaisille-yhtenaistaa-vanhus-
ten-toimintakyvyn-arviointia-sairaaloissa

Kuva: Pixabay
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pe 27.3.2020
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la 25.4.2020

ovat omakustanteiset.

Hakuaika 13.1.-9.2.2020.

Tervetuloa mukaan kurssille!

Kurssi on viiden tapaamisen kokonaisuus:
klo 17.00-20.00
klo 10.00-15.00
klo 17.00-20.00
klo 10.00-15.00

klo 10.00-15.00

Lisatietoja ja haku kurssille: www.luustoliitto.fi/luustokil pi.

Onko sinulla todettu osteoporoosi/
osteopenia ja kilpirauhassairaus?

Tervetuloa kuntoutumiskurssille, joka jarjestetdaan Kouvolassa.

Kurssilta saat evaita kahden pitkaaikaisen sairauden kanssa elamiseen
ja voimaa omahoitoon sekéa tapaat muita samassa tilanteessa olevia.

Kurssi on maksuton tarjoiluineen. Matkat ja mahdollinen majoitus

| uustoliitto

12|



Valkoisen Paidan Paiva

ilman Osteoporoosipéivaa. Suomessa paivé on nimetty

my®&s Valkoisen Paidan Paivaksi. Péivan tarkoituksena on
muistuttaa kaikkia luustoterveyden tarkeydestd ja osteopo-
roosista pukeutumalla valkoiseen paitaan. Valkoisen Paidan
Paivan valokuvia jaettiin sosiaalisessa mediassa ja lisaksi val-
koisia paitoja nakyi Suurella Luustokiertueella.

| uustoviikon paatteeksi sunnuntaina 20.10. vietettiin Maa-

Luustokiertueella pukeuduttiin valkoiseen. Jyvdskyldssd (yldrivi)
Keski-Suomen Luustoyhdistyksen edustajat (vas.) ja Hartwallin
tuote-esittelijd, Kuopiossa osteoporoosihoitaja Henna Takku (2.
rivi vas.) ja luuston kuntokartoituksia tehneet tyéntekijdt sekd
liton henkilésté (alarivi, vas.) ja Viljiami.

Luustoliiton yhteistybkumppanin Eldkeliiton tyéntekijéit
ottivat Valkoisen Paidan Pdivdstd ilon irti.

Luustokiertueen juontaja Janne Tulkki valkoisessa
paidassa.

Eteld-Savon Luustoyhdistyksen Pieksémden toimintaryhmd tempaisi: Luustopiiri-ryhmd pukeutui valkoiseen.

113



Osteoporoosin
hyva ja kehittyva hoito

Osteoporoosi Kdypd hoito -suosituksen mukaan osteoporoosin hyvd hoito
koostuu riskien tunnistamisesta, varhaisesta diagnoosista, hoidon aloituk-
sesta, omahoidon ohjauksesta ja tuesta, kuntoutuksesta sekd sairauden
seurannasta. Hyvdn hoidon perustana on yksiléllinen hoitosuunnitelma ja
toimivat alueelliset hoitopolut, joiden takana on aktiivinen ammattilaisten
verkosto. Tdmd artikkeli on jatkoa edellisten Luustotieto-lehtien osteopo-
roosin hyvdn hoidon kdytdntéjen ja niiden kehittdmistyon esittelylle.

Osteoporoosidiagnoosia  edeltaa
usein kivulias luunmurtuma ja sen
hoito seké pitkéd kuntoutuminen ta-
kaisin normaaliin arkeen. Silti osteo-
poroosidiagnoosi on usein sokki. Mo-
ni kysyy, mité osteoporoosi sairaute-
na tarkoittaa ja millainen tulevaisuus
taman pitkdaikaissairauden kanssa
on edessa. Moni miettii myés, miten
osteoporoosia hoidetaan seka voiko
sairauteen ja sen etenemiseen itse
vaikuttaa.

Osa osteoporoosiin sairastuneista
ja niista, joilla on todettu osteopenia,
saa ohjausta ja tietoa esimerkiksi
hoitajan vastaanotolla. Kerralla voi
olla vaikeaa sisaistaa kaikkea saatua
tietoa ja jalkeenpain mieleen saat-
taa tulla kysymyksia liittyen arkeen
osteoporoosin kanssa. Talldin apu-
na toimii mm. omahoitoon liittyvat
esitteet, joihin voi tutustua omassa
tahdissa ammattilaisen tapaamisen
jalkeen. Aina ei ohjausta syysta tai
toisesta saa ja my0s talldin saatavilla
oleva omahoitomateriaali on tarkeaa.

Luustoliitto tarjoaa erilaisia esit-
teita, jotka voivat auttavat ymmarta-
mé&én, mista osteoporoosissa on ky-
se, mitka asiat ovat voineet vaikuttaa
sen syntyyn, mika on osteoporoosin
hyvan hoidon kokonaisuus ja miten
voi itse hoitaa itsedan. Kaikki Luusto-
liiton materiaalit perustuvat Osteo-
poroosi Kéypé hoito -suositukseen ja
muihin on ndyttéon perustuviin suo-
malaisiin suosituksiin kuten ravitse-

|14

mus- ja liikuntasuosituksiin. Maksu-
tonta materiaalia omahoidon tueksi
saa suoraan Luustoliitosta tai sen ja-
senyhdistyksistd ympari Suomen.

Osteoporoosin omahoito -esite an-
taa nopeasti selkedn kokonaiskuvan
omahoidon kulmakivista. Esite sisal-
taa perusasiat siita, mitkd omahoidon
kulmakivet ovat, miten ne vaikuttavat
luustoon, mité niistd suositellaan ja
miten ne voivat toteutua arjessa.

OSTEOPOROOSIN OMAHOITO

PROTENNI
E

DVITAMIN
Auttza kalsiumiia
imeytymasn

Lnuston thrkein

LIKUNTA
Tarheas luuston

OSTEOPOROOSH-
LAAKITYS

S‘R k m TARVITTAESSA
Venaisuikea, vikiseysia Ja muuna omzhafioa nukevaa oiminia: - huswltio. ifliy—jasenckst

luustoliimo. fijjasenyhdsty kser

kLuustolitto Iuustoliitto.fi

Loytoretki luustoterveyteen -esite
puolestaan kertoo tarkemmin osteo-
poroosin omahoidon kulmakivista
seka alati uusiutuvasta luustosta ja
osteoporoosin syntyyn vaikuttavista
tekijoista. Esitettd voivat hyodyntaa
my&s ne henkil6t, joilla osteoporoo-
sia ei ole todettu.

Osteoporoosi ja luustoterveellinen
ravinto -esite keskittyy monipuoli-
seen ravitsemukseen seka riittdvaan
kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin
saantiin. Esiteessa on esimerkke-
ja erilaisista annoksista ja niiden si-
saltdmista kalsiumista ja proteiinin
maarista. Esitteen avulla voi myds
arvioida omaa paivittaista kalsiumin
ja proteiinin saantiansa.

Lui19 0 lawa o uisiuniaa kudosta.
it itse waikiias sen Hyvinomtin

wanipasinen, torseellinen seka manequar-
i hawhsia, hedelrmi ja marioje sisaltnvi ra-

vinta on trkean luustan terveydee.
Lutstatarytien kulmakive ovat
it kalsigein, proteinin ja armmistat hausine tarkeidden ravintaaineiden
D-itominin saanti ssanin & sapivan eoergen maaran sySmal-
*bikuria 14 3-5 kenaa piivasss ja kokoamalla aceria-

kaaturisen ebkiiisy.
«tupakaimatiomus
~kontuillisgs akancin kayissc

s lautasmallin mukaan (esimershi buvassa)
Suom vahasualafsia vaihtachice.

Bluustolitio




Luustokuntoutujan kotivoimisteluoh-
jelmat (kevyt, keskitaso ja vaativa)
tuovat arkeen turvallisia ja helppoja
ryhtid, lihaskuntoa ja tasapainoa ke-
hittavia liikkeitd. Kevyt ohjelma on
turvallinen myés hiljattain nikama-
murtuman saaneelle. Muissa ohjel-
missa on haastetta jo vahan enem-
man.

Kotivoimisteluohjeima 3
luustokuntoutujalle 0 UkHAnstitutt

Kevyt ohjeima

pre

. " o g ¢ i, Keshttel
Sarioitiel s sloittamaests ensin baitavas ks kanssa,

st Harjoitteet 1-3 a 5 vol tebdd mytls seisten seiadn vieressd,
* Toe I1kkeitd paivittain, Toe sinskin kkest -3, 165 kaikk kuatd liiet1d
» Tew kalkh Bikheet siten, eitd e ehdt B33 kizua
o i valitaa sinulle par L
* Saurenna itkeiden laajeutts edistyrmisen myotd,

eemhiyneren Priostrapelia

1. Alkulimmittely
. Iy paat kouhu X
» Vil iy rpass yhid iaa taakse ji sienna semals selkd p,
* Palauta kyysdrpdi alkuasestson,

Luustopassi auttaa osteoporoosin
omahoidon seurannassa. Passiin voi
kirjoittaa itselle muistiin mm. seu-
raavan hoitosuunnitelman mukaisen
luuntiheysmittauksen ajankohdan.
Luustopassi helpottaa myds tiedon
vélittamista eri hoitotahoille ja lisaksi
se sisaltaa tietoa omahoidon kulma-
kivista.

LUUSTOPASSI

kLuustoliitto

Osteoporoosi Kaypa hoito -suosituk-
sen potilasversiossa on suosituksen
keskeinen sisalto. Suositus toimii hoi-
topaatosten pohjana. Osteoporoosin
hyva hoito -esiteessa puolestaan
kerrotaan tiivistetysti, mista hyva hoi-
to koostuu. Esite pohjautuu Osteo-
poroosi Kéypé hoito -suositukseen
ja Terveydenhuoltolakiin. Esitteessa
on mukana téytettava hyvan hoidon
muistilista, joka on saatavissa myds
erillisend. Muistilista kokoaa yhteen
osteoporoosin tunnistamiseen, diag-
noosiin, hoitoon ja seurantaan liitty-
vat asiat.

OSTEOPOROOSIN
HYVA HOITO

Se alheutaz
Jopa vupsTTain, Koska on
Eteneva sairaus, Man HoADa eNsIMMASLE MUMNUMaa sewaa
yleensa sl SiEMpaa VEkIVEMOI MUnuma

tarkedd laatia
n kaluksl heidan

kLuustoliitto @

Tule mukaan -esitteessa on tiiviste-
tystitietoa Luustoliitosta ja sen jasen-
yhdistysten toiminnasta ja jasenyy-
desta. Esite sisaltaa jaseneksi halua-
ville irti repéaistavan liittymislomak-
keen, jonka postimaksu on valmiiksi
maksettu. Yhdistystoimintaan mu-
kaan tulessa padsee mm. tapaamaan
samassa tilanteessa olevia henkil6itéa.

&L uustoliifto

Vertaistukea, virkistysta,
edunvalvontaa, tietoa ja
tukea omahoitoon

Yhdessé matkalla osteoporoosin
kanssa -kirja tuo vertaistuen jokaisen
osteoporoosia sairastavan saataville.
Kirja sisaltaa vertaisten kokemuksia
ja arjen vinkkeja osteoporoosin oma-
hoidosta. Vertaistuki kannattelee ela-
mé&é osteoporoosin kanssa.

Edelld esitellyt materiaalit antavat
ammattilaisten ja vertaisten ohella
tukea osteoporoosin omahoitoon.
Esitteet ei kuitenkaan koskaan korvaa
ammattilaisten ja vertaisten tukea. On
my0s tarkeaa olla itselleen lempesd,
silld oma tietotaito ja motivaatio ei-
vat rakennu hetkesséa diagnoosin saa-
misen jalkeen. Usein tarvitaan aikaa
ja oivalluksia pienista arjen asioista,
joilla voi itse vaikuttaa omaan tule-
vaisuuteensa. Nain osteoporoosin
omahoidosta tulee pikkuhiljaa luon-
teva osa arkea. Oman hoitotahon ja
yhdistystoiminnan lisaksi Luustoliiton
kuntoutuspalvelut voivat olla tukena
arjessa osteoporoosin kanssa: www.
luustoliitto.fi/kuntoutus.

Tassa jutussa esitellyt materiaa-
lit [8ytyvat myos: www.luustoliit-
to.fi/materiaali. Sivuilla materiaali
on ladattavissa ja myos tilattavissa,
jolloin veloitetaan postimaksu. Os-
teoporoosin  omahoitomateriaalin
lisdksi sivuilta on myds materiaalia
luustoterveyden edistémiseen ja os-
teoporoosin riskien tunnistamiseen
niille henkilGille, joilla osteoporoosia
tai sen esiastetta osteopeniaa ei ole
todettu. Kaytettavissa on myos lukui-
sia luustoterveyteen ja omahoitoon
liittyvia videoita, jotka |6ytyvat Luus-
toliiton YouTube-kanavalta ja netti-
sivuilta: www.luustoliitto.fi/videot.

Osteoporoosin hoidon hyvien
kaytantojen ja kehittamistyon esit-
tely jatkuu seuraavassa Luustotieto-
lehdessa. Hyviin kaytantoihin voit tu-
tustua myos Luustoliiton nettisivuilla:
www.luustoliitto.fi/hyvat-kaytannot.

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN
KUVAT: LUUSTOLITTO
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LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

"Olen polttanut tupakkaa jo pitkédn. Tieddn, ettd se on minulle ja luustolleni

haitallista. Haluaisinkin lopettaa tupakoinnin, mutta en tiedd, miten onnistuisin

siind. Olisiko teilld vinkkejé?”

ienoa, etté olet pohtinut tupa-
H kointia ja sen haittoja tervey-

dellesi. Tupakoinnin lopet-
taminen on yksi parhaita paatoksia,
jonka voit tehda terveytesi eteen, silla
tupakointi vaikuttaa koko elimistéon
ja lisda vaaraa sairastua moniin saira-
uksiin. Parasta tietenkin on, jos ei ole
koskaan aloittanutkaan tupakointia,
mutta mikali polttamisen on kuiten-
kin aloittanut, niin sen lopettaminen
kannattaa aina! Mitd nuorempana lo-
pettaa, sitd suurempia terveyshyotyja
saa.

Tupakointi aiheuttaa nikotiiniriip-
puvuuden. Tupakointi on tapa, joka
liittyy mm. paivittaisiin toimintoihin
ja sosiaalisiin tilanteisiin. Tama on ke-
miallisen nikotiiniriippuvuuden lisék-
si toinen tupakointia yllapitava tekija.
Nikotiiniriippuvuus on krooninen sai-
raus, jolla on oma tautiluokitus. Tupa-
kan lisaksi my6s muut tupakkatuot-
teet, kuten nuuska ja sahkosavukkeet
aiheuttavat  nikotiiniriippuvuutta.
Kaikkien tupakkatuotteiden kaytto on
vaarallista.

Tupakoinnin lopettaminen on
mahdollista riippumatta siita, kuinka
kauan tai kuinka paljon olet tupakoi-
nut. Lopettamiseen liittyy yleensa
myos retkahduksia, mutta se ei tar-
koita sita, etteikd lopettaminen on-
nistuisi. Monella lopullinen tupakasta
eroon paaseminen vaatii 3-4 yritysta.
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Tupakoinnin lopettaminen kan-
nattaa valmistella huolella. Pohdi
lopettamisen perusteet. Mieti, mi-
ta etuja ja haittoja tupakasta sinulle
on? Millaisissa tilanteissa ja paikoissa
tavallisesti poltat? Lopettamisen jal-
keen riskitilanteita ovat hetket, jolloin
tavallisesti tarttuisit tupakkaan: aa-
mukahvilla, tauolla tyosta, kun ma-
sentaa tai harmittaa.

Kun olet tunnistanut nama hetket
jo etukateen, voit suunnitella, miten
niissa toimit. On tarkeaa keksia itsel-
leen uutta ajankulua, tekemista ja aja-
teltavaa tupakoinnin tilalle. Lopetta-
mispéiva kannattaa valita etukateen,
mutta turhan pitkalle sita ei kannata
lykata. Paivéan valittuasi sinun on vai-
keampi peraantya paatoksesta.

Useimmille henkiléille tupakoin-
nin lopettaminen aiheuttaa vieroitus-
oireita. Oireiden kestossa on suuria-
kin eroja, mutta kaikilta ne kuitenkin
loppuvat aikanaan. Tavallisesti vie-
roitusoireet kestavat noin 3-4 viik-
koa. Vieroitusoireiden hoidossa voi
kayttaa nikotiinivalmisteita tai resep-
tilaakkeita.

Moni tarvitsee tukea tupakoinnin
lopettamiseen. Usein tarkeita tukijoita
ovat laheiset. Moni saa apua myos
toisilta samassa tilanteessa olevil-
ta esimerkiksi tupakkavieroitusryh-
maéssa tai netin keskustelufoorumil-
ta. Tukea tupakoinnin lopettamiseen

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissé esim. ravitsemus,
liikunta, Iadkarin maaraaman luu-
laakityksen itsendinen toteutus ja
yhdistystoiminta.

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

Luustoneuvontaa saa myds 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.

voit saada myods esimerkiksi omalta
terveysasemalta tai tyoterveyshuol-
losta, koulu- ja opiskelijaterveyden-
huollosta tai aitiysneuvolasta. Sinun
kannattaa kyselld mahdollisista tu-
pakkavieroituskursseista tai hakeu-
tua juttelemaan esimerkiksi hoitajan
kanssa. Myos verkossa on tarjolla
paljon tietoa ja tukea liittyen tupa-
koinnin lopettamiseen.

Tsemppia tupakoinnin
lopettamiseen
- sind pystyt siihen!

Tiedon lahteita ja tukea tupakoinnin lopettamiseen:

Tupakointi vai tupakoimattomuus — minka tien sina valitset?
Kayvan hoidon potilasversio: www.kaypahoito.fi/khpO0042

Stumppi (Hengitysliitto ry): www.stumppi.fi

Tietoa ja vertaistukea. Tanaan on oikea paiva -opas sinulle, joka olet
lopettamassa tupakointia ja Lopettaisinko tupakoinnin -esite. Stumpin
maksuton neuvontanumero: 0800 148 484

Filha ry, keuhkosairauksien asiantuntijaorganisaatio:
www.filha.fi/tupakoinnin-lopettajalle

Fressis. www.fressis.fi/kanava/tupakka
Nuorille suunnattu sivusto terveelliseen ja hyvinvoivaan arkeen:

28 paivaa ilman: www.28paivaailman.fi

Palvelu tupakoinnin lopettamiseen, maksuttomia tapaamisia kasvokkain
ja verkossa. Ammattilasten ja vertaisten tukea. Palvelu on kehitetty
Savuton Kunta ja Savuton paakaupunkiseutu -projektien yhteistyona.




ASIANTUNTIJA VASTAA

Viime lehdessd Luustoneuvonta-palstalla kerrottiin, ettd osteoporoosin
omahoidossa tdrkedd on tupakoinnin lopettaminen. Olen onneksi lo-
pettanut tupakoinnin jo liki neljc vuosikymmentd sitten, joten siltd osin
omahoitoni on kunnossa. Vai onko? Voiko olla niin, etté nuoruudessa
poltetut savukkeet ovat edelleen luissani?

Tiedustelee vantaalainen isoditi

itsensd rappeuttamista ja tuho-

amista, jotka kattavat koko eli-
miston luusto mukaan luettuna. Tu-
pakoinnista seuraa koko elimiston
ennenaikainen vanheneminen ja kes-
kim&éarin 10-20 vuoden elinian lyhe-
nema verrattuna tupakoimattomaan
vastaavan ikaiseen henkilo6n. Hait-
tavaikutusten suuruuteen ja maaraan
vaikuttavat tupakoinnin aloittamisika,
tupakointivuodet ja tupakoinnin lo-
pettamisika.

I kava kylla tupakointi on hidasta

Tupakoinnin
luustovaikutukset

1. Tupakointi KIIHDYTTAA estro-
geenihormonin hajoamista maksas-
sa. Tupakoivan naisen elimisté kar-
sii tdman seurauksena estrogeenin
puutteesta ja on esimenopaussissa
tai lahella sita. Tupakoiva nainen saa-
vuttaakin menopaussinsa (vaihde-
vuotensa) 1-3 vuotta aiemmin kuin
tupakoimaton kanssasisar.

Riittava estrogeenimaara on edel-
lytys sille, etta luun rakentajasolut ra-
kentavat uutta luuta optimaalisesti eli
niin, ettd luun hajottaminen ja uusiu-

tuminen ovat tasapainossa vaihde-
vuosiin asti eikd luukatoa ole. Tupa-
koivalla naisella tama ehto ei tayty.

2. Tupakointi voi lisatd myds luus-
ton happamuutta, jonka torjumiseen
elimistd joutuu hajottamaan luuta ja
kayttamaan luusta vapautetun fos-
faatin happamuuden saatelyyn. Luu-
kato etenee.

3. Tupakasta vapautuva nikotiini su-
pistaa verisuonia, jolloin mm. luun ja
ruston verenkierto hiussuonissa heik-
kenee ja aineenvaihdunta vaikeutuu
ja karsii. Tilanteen jatkuessa vuosia,
luusto ja rusto rappeutuvat ennenai-
kaisesti.

Edelld kuvattujen mekanismien lisak-
si on my&s lukuisia muita haittame-
kanismeja, jotka lisaavat luun osteo-
poroosia.

Tupakoinnin nakyvia
kielteisia luustovaikutuksia
Tupakoitsijoilla on pienempi luumas-

sa kuin tupakoimattomilla. Pienem-
pi luumassa on nahtavissa nuorella
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tupakoitsijalla jo kasvuidssa. Vaikeaa
osteoporoosia sairastavien joukossa
on huomattava tupakoitsijoiden yli-
edustus. Tupakointi lisaad pahimmil-
laan lonkkamurtuman vaaraa 50 %.

Kysyjalle totean: Tupakoinnin
lopettamisen osalta omahoitonne
on kunnossa. Onnitteluni. Se, onko
tupakoinnin haittavaikutuksia viela
nahtavissa luustossanne, riippuu tu-
pakointivuosien lukumaarasta ja tu-
pakoinnin lopettamisiasta ja elaman-
ne aikana tekemistd muista elaman-
tapavalinnoista eli luustonne oma-
hoidosta. Suosittelen, etta selvitatte
ja arvioitte asian tarkemmin yhdessa
[aakarinne kanssa.

OLLI SIMONEN,
TYOTERVEYSHUOLLON
ERIKOISLAAKARI
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Uudet liikkumisen suositukset julkaistu

- jokainen askel on hyvaksi

KIRJOITTAJAT: NELLI NUMMISALO,
JENNY LOHIKIVI JA HEIDI ILKANHEIMO
KUVA: UKK-INSTITUUTTI

Uudistettu aikuisten viikoittainen
liikkumisen suositus on julkaistu.
Se syrjéyttdd kymmenen vuot-
ta kdytossd olleen, monille tutun
Liikuntapiirakan. Uusi likkumisen
suositus on muotoiltu pyramidik-
si. Se kertoo, miten paljon olisi
hyvd liikkua viikoittain terveyden
kannalta ja havainnollistaa liik-
kumisen keinoja arjessa.

Miksi liikkumisen
suosituksia tarvitaan?

Litkuntasuositukset ovat tarpeellisia
niin vaestolle kuin ammattilaisillekin.
Suosituksista ihmiset saavat tietoa
siitd, miten ja kuinka paljon oman
terveyden ja toimintakyvyn kannalta
tulisi liikkua. Suositus toimii ammat-
tilaisen tyokaluna esimerkiksi liikku-
misen puheeksi ottamisessa ja liikun-
taneuvonnassa. Suosituksia voidaan
hyodyntaa myos esimerkiksi suunni-
tellessa koulujen lukujarjestyksia tai
tyopaikkojen tauotuksia. Niistd saa-
tavaa tietoa voidaan kayttaa hyodyk-
si vaikkapa kaupunkisuunnittelussa,
rakentamisessa seka sisustukses-
sa, kun mietitdan, miten rakennettu
ympéristdomme vaikuttaa arjen ak-
tilvisuuteemme. Toisin sanoen kan-
salaisten lilkkkumisen edistaminen ei
ole vai lilkuntasektorin asia, vaan sen
tulee sisaltya kaikkien hallinnon alo-
jen toimintaan. Juuri arki- ja terveys-
likunnan osa-alueeseen vaikutetaan
jopa enemman muilla kuin liikunta-
sektorilla.
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LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

Mihin liikkumisen
suositukset perustuvat?

Lilkkumisen suosituksia varten on
keratty useita laajoja tutkimuksia,
jotka on koottu yhteen isoiksi kat-
sauksiksi. Tuleekin siis muistaa, etta
laaditut liikkuntasuositukset eivét ole
asiantuntijoiden mielipiteitad. Ne pe-
rustuvat mittavaan, uusimpaan tie-
teelliseen nayttoon siitd, minkalainen
liikkuminen on hyodyllista terveyden
kannalta.
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Mika muuttui?

Liikkumisen suosituksen ydin on
pysynyt ennallaan. Syddmen syket-
ta kohottavaa liikuntaa suositellaan
tehtavaksi joko reippaasti vahintaan
2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai ra-
sittavasti ainakin 1 tunti 15 minuuttia
viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi harjoittaa haluamallaan tavalla
ainakin 2 kertaa viikossa. Esimerkiksi
portaissa kavellen, kuntosalilla har-
joitellen, pihatéitd tehden tai pallo-
peleja pelaten. Likkkumisen tavan voi
itse valita, mutta suosituksesta voi
saada ideoita erilaisista liilkkumista-
voista.



Uudistuneessa suosituksessa huo-
mioidaan entistd paremmin kevyen
liikuskelun, paikallaanolon tauotta-
misen seka riittdvan unen merkitys.
Suositus huomioi entistd paremmin
ihmisten erilaiset kuntotasot, jotta
kaikille loytyisi sopiva tapa litkkua.
Erityisesti vahan liikkuvat saavat
terveyshyotyja jo kevyemmastakin
liikuskelusta, joka voi olla esimerkik-
si kotiaskareiden tekemista, kaup-
pareissuja tai muita tavallisia arjen
puuhia. Liikuskelua ja paikallaanolon
tauottamista tulee tehda joka paiva -
mitd useammin, sen parempi. Uutta
on myds se, ettd vaade vahintaan 10
minuutin kestoisista liikkumishetkista
on poistettu - jopa muutaman mi-
nuutin liilkuntapatkien on todettu ole-
van hyodyllisia terveyden kannalta.
Uudistuneeseen suositukseen on
otettu mukaan myos uni liikkkumisen
rinnalle. Riittavalla unella ja liikkumi-
sella on yhdessa merkittavia terveys-
vaikutuksia. Liikkumalla voi parantaa
omaa unen laatuaan ja toisaalta unen
vaikutus palautumisessa on suuri.
Paivitetyssa liikkumisen suositukses-
sa huomioidaan entistd vahvemmin
hyvinvoinnin kokonaisuus.

Liiketta luille

Paivittadinen liikkuminen ja hyva lihaskunto ovat téarkei-
ta koko kehon toiminnalle ja voivat ehkaistd kaatumista.
Ensiarvoisen tarkeda on harjoitella aina oman voinnin ja
kunnon mukaan sekd muistaa myds levon ja palautumisen
tarkeys. Luustoliiton nettisivuilta 16ytyy kolme eritasois-
ta kotivoimisteluohjelmaa videoituna seka tulostettavana
materiaalina luustokuntoutujalle: luustoliitto.fi /materiaa-
lit/videot/luustokuntoutujankotivoimisteluvideot/.

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

Lonkan koukistuksesta ojennukseen

B Lammittele lihakset ensin esimerkiksi marssimalla

hetki paikallasi.

B Seiso selka suorassa, jalat pienessé haara-asennossa.
Ota kadella tukea tuolin selkanojasta.

B Nosta toinen jalka eteen koukkuun ja ojenna sitten
sama jalka rauhallisesti suoraksi taakse.

Kaikenlainen liikunta
on kotiinpain!

Lilkkkuminen esitetdan usein lahin-
na terveyttd korostaen ja rutiineista
poikkeavana tapahtumana. Tama ei
valttdmatta ole paras tapa saada ih-
misia liilkkumaan. Vahaisen lilkkumi-
sen haittoja myds usein korostetaan,
jolloin liikkkumisesta saattaa lahted ilo
ja siita voi tulla vakinaista.

Monilla saattaa olla kuva, etta vain
tietynlainen liikkunta on “kunnon lii-
kuntaa” Liikkuminen voi myos tuntua
itsekkaalta, koska se vie aikaa kaikelta
muulta térkealtd seka laheisilta. Toi-
saalta, liikunta voi parhaimmillaan
olla keino viettaa aikaa laheisten ja
perheen kanssa ja nain ollen parantaa
koko perheen jaksamista arjessa.

On myos helpottavaa ymmar-
taa, ettd ei ole pakko kayda kunto-
salilla, jos ei siltda tunnu. On paljon
muitakin lilkkumistapoja kevyesta
raskaampaan likkuntaan ja jokaiselle
|8ytyy varmasti jokin mieleinen lii-
kuntamuoto. Jotkut liikuntalajit jopa
yhdistavat monia tarkeitd toimin-
takykyé edistavia osa-alueita yhta

Toista
10 kertaa
molemmille
puolille.

B Pida selan asento koko ajan suorana, keskivartalon

lihakset kevyesti jannitettyina.

B Liike ldhtee lonkkanivelesta ja pakaralihas jannittyy.

aikaa. Tallaisia liilkuntamuotoja ovat
esimerkiksi tanssi, puutarhatyo6t, tai
chi ja jooga.

Talld aukeamalla esitellyt uudet
suositukset alleviivaavat kaikenlai-
sen liikkeen merkityksen paivittain.
Liikunnan ei tarvitse olla pelkka suori-
tus, vaan pienilld muutoksilla arjessa
voi saada jo paljon aikaan. Tavalliset
arkiaskareet, kuten kaupassa kayn-
ti tai bussipysakille kavely lasketaan
liikkumiseksi.

Tarkeinta on, etta jokainen liikkuisi
usein itselleen mielekkaasti ja moni-
puolisesti, olisi véhemman paikallaan
ja lepaisi riittavasti. Nain jokainen voi
saada valittomasti virkeytta ja voimaa
omaan arkeensa sekd mahdollisesti
lisaa terveita elinvuosia.

LAHTEET:

Likkkumalla terveytta - askel kerrallaan.
Viikoittainen liikkkumisen suositus
18-64-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019.
www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/
aikuisten-lilkkkumisen-suositus.

Terveysliikuntapaivat 22.-23.10.2019,
UKK-instituutti, Tampere

TEKSTI: THINA KURONEN
KUVAT: KIMMO TORKKELI

Lonkan koukistuksesta ojennukseen, Kotivoimisteluohjelma
luustokuntoutujalle | keskitason ohjelma | UKK-instituutti,

Suomen Luustoliitto ry, 2013
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Kysely jasenille luulaakehoidon
haittavaikutuksista ja laakevahinkojen
korvauksista

rtopedi Peter Lithje on ol-
lut Kouvolassa 25 vuotta
vastuulaakarind osteopo-

roottisten murtumien sekundaari-
preventiotydssa eli ollut seulomassa
murtumapotilaita tarkempiin osteo-
poroositutkimuksiin:

- Olemme muodostaneet tiimin
yhdessd murtumahoitajan kanssa.
Taman tyon kautta tuli eteeni tuttu,
pitkdén osteoporoosia ja nivelreumaa
sairastanut potilas, jonka osalta lah-
din selvittdmaan potilasvahinkoasiaa.

Potilaan nivelreuman hoitoon oli
kaytetty pitkaan kortisonia. Hanel-
I& oli ollut vuosien saatossa my0s
useita eri luuldékehoitoja, joiden ai-
kana han oli saanut molempiin rei-
siluihinsa epéatyypilliset murtumat.
Myds viimeisimmassa luulaakkeessa
harvinaisena haittavaikutuksena on
raportoitu epatyypillinen reisiluun
murtuma.

| 20 |

Kesélla 2017 potilas oli kaatunut
arjen tilanteessa kotona, jolloin ha-
nelld oli kolmannen kerran murtunut
reisiluu epatyypillisen reisiluun mur-
tuman tavoin.

- Laadin potilaan kanssa Suomen
Keskinaiseen Laakevahinkovakuutus-
yhtiéon lausunnon.

Suomen Keskindinen Laakeva-
hinkovakuutusyhtié kasitteli asian ja
ilmoitti kielteisessa korvauspaatok-
sessaan, etta kyseessa oli suuriener-
giainen tapaturma, jossa kuka tahansa
aikuinen olisi voinut saada murtuman
reisiluuhunsa. Tama siitd huolimatta,
ettd korvauspaatoksessa mainittiin,
etta rontgenkuvien mukaan reisiluun
murtuma oli muodoltaan "tavallisuu-
desta poikkeava”

N&in ollen Suomen Keskinaisen
Laakevahinkovakuutusyhtion paa-
toksen mukaan syy-yhteys ladkkeen
kayton ja ilmenneen vahingon valilla

ei ollut niin todennékdinen, ettad ky-
symyksessa olisi korvattava laékeva-
hinko.

- P&atos oli hammentava: laa-
kareille opetetaan jo kandidaattivai-
heessa, mika on pienienergiainen
murtuma. Ja tdma oli nimenomaan
sellainen. Kyseessa on myds kansain-
vélinen pienienergiaisen murtuman
maaritelma, Luthje toteaa.

Tapausselostuksen, kahden laajan
selvityksen, soittojen ja sahkodpostien
jalkeen, jotka kaikkiaan veivat puoli-
toista vuotta, asia on kasitelty lopul-
ta Fine Vakuutuslautakunnassa, jolta
viime kesana tulleessa ratkaisussa se
suosittaa vakuutusyhtiétd korvaa-
maan reisiluun murtuman laékkeen
aiheuttamana laakevahinkona. Kay-
tannossa potilaalle voidaan korvata
lahinna laakehaitan aiheuttamat ku-
lut, kuten sairaala- ja matkakulut.



Luthje on selvittényt, ettd nimen-
omaan taman laakkeen kaytosta olisi
raportoitu Suomessa alle kourallinen
epatyypillisia reisiluun  murtumia.
Hén epailee maaran olevan liian pie-
ni.

- Ongelmana on, ettd radiologi
ei valttamatta kirjoita lausuntoonsa,
etta kyseessa olisi epatyypillinen rei-
siluun murtuma.

Radiologien lisaksi kyseisessa
tapauksessa myoskaan hoitavat 1aa-
kérit eivat kiinnittdneet asiaan huo-
miota. He olisivat Peter Luthjen mu-
kaan jatkaneet samaa, epatyypillisen
murtuman aiheuttaneen luuladkkeen
kayttoa, ellei Luthje olisi puuttunut
asiaan. Nyt potilaalla on kaytdssaan
ladke, jonka kayttoon liittyen ei ole
raportoitu epatyypillisia reisiluun
murtumia.

Steripolar

- Nykyinen jarjestelméa on taval-
liselle kansalaiselle hyvin vaikea. Se
vaatii lakimiehen ja laakérin osaamis-
ta seka pitkajanteisyytta, ettd jaksaa
viedd koko prosessin lapi. Lisaksi
asian hoitamisessa on vain kolmen
vuoden mittainen aikaikkuna, jonka
jalkeen tapaus vanhenee.

Luthjen aloitteesta Luustoliitto 18-
hettda joulukuussa séhkdisen jasen-
kirjeen saaville jasenilleen kyselyn
asian selvittamiseksi. Kyselya toimi-
tetaan yhdistyksiin myds paperise-
na, jotta mahdollisimman moni jasen
voisi siihen vastata. Kyselyyn tulisi
vastata 31. tammikuuta mennessa.

- On vahva epaily, ettd Suomen
Keskindinen Léakevahinkovakuutus-
yhti¢ on tehnyt vastaavia virheellisia

Epdtyypillinen reisiluun murtuma.

on maaritelty suurienergiaiseksi. Po-
tilaat ovat tdman vuoksi jaaneet ilman
asianmukaista korvausta. Laadkeva-
hinkovakuutusyhtio ei naita tietoja

korvauspaatoksia, joiden yhteydessa
pienienergiainen reisiluun murtuma

Ela taytta elamaa
turvallisesti

Vaeston ikaantyessa lonkkamurtumat ovat
merkittavimpia terveydenhuollon haasteita
Suomessa. Lonkkamurtuma johtaa tyypilli-
sesti elamanlaadun huonontumiseen seka
ylim&araisiin kustannuksiin. Murtuman hoi-
taminen vaatiikin pitkda sosiaali- ja tervey-
denhuollon rajat ylittadvaa hoitoa.

Safehip turvaa ja
aktivoi liikkumista

Safehip on markkinoiden laajin lonkka-
suojainsarja ja valikoimasta |0ytyy suojat
aktiivisille aikuisille, jotka kaipaavat suojaa
satunnaisesti, kuten myds oma mallisto
ymparivuorokautista suojaa tarvitseville.

Safehip-jalleenmyyjat
www.bit.ly/shjalleenmyyjat

Puh. 0941760600 | www.steripolarfi |

julkista, Luthje jatkaa.

TEKSTI: ANSA HOLM

Huomaamaton suoja "
aktiiviselle aikuiselle

Vi )
AT

— Jatkuvaa suojaa
tarvitseville

1ISO 9001:2015 ISO 14001:2015
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Kentalta

Yhdistysvierailulla Eteld-Savon Luustoyhdistyksessd
pohdittiin yhdistystoiminnan haasteita ja ratkaisuja niihin

Yhdistyskentan haasteisiin vastaavien
ratkaisujen valinta ja yhteiskehittaminen

lkuvuodesta 2019 kaynnis-
A timme Luustoliitossa palvelu-
muotoilun menetelmid hyo-
dyntavan kehittamisprosessin, jonka
avulla haluamme vahvistaa vapaa-
ehtoistoimintamme rakenteita ja tu-
kimuotoja. Haluamme tarjota yhdis-
tysten ja aktiivitoimijoiden tarpeisiin
vastaavia palveluja oikea-aikaisesti,
selkeyttaa tarjoamiamme tukipalve-
luita, kehittda uusia tukimuotoja seka
mitata palveluiden vaikuttavuutta.
Tietoa yhdistyskentan haasteista
kerattiin useista lahteista. Kirjallisina
lahteinad kaytettiin mm. Luustoliiton
omien yhdistysten toimintaselvityk-
sien, kyselyiden ja liiton toiminta-
kertomusten lisaksi valtakunnallisia
selvitystoita vapaaehtoistoiminnan
nykytilasta ja tdman paivan jarjesto-
toiminnan haasteista. Suullisina lah-
teind kaytettiin muun muassa yhdis-
tysvierailuilla ryhmakeskusteluissa ja
tyOpajoissa kerattya tietoa seka pu-
helinhaastatteluita.
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Vapaaehtoistoimijoiden palaut-
teen mukaan yhdistysvierailut itses-
saan saivat aikaan myos valittomia
vaikutuksia. Vapaaehtoiset toivat
vahvasti esiin kuulluksi tulemisen
kokemuksen ja kohtaamisen merki-
tyksen arjen aherruksen keskella. He
kokivat saaneensa tapaamisissa uutta
intoa, tukea toiminnan suunnittelun
avuksi ja konkreettisia tyokaluja toi-
mintaansa.

Elinvoimaa yhdistyksiin -yhdis-
tystoiminnassa mukana olevista
vapaaehtoisista koottu asiantuntija-
ryhma valitsi ja arvioi tietojen ana-
lysoinnin jalkeen karkihaasteisiin
parhaiten vastaavia ratkaisuja. Mer-
kittdvimmaksi ratkaisuksi nousi va-
paaehtoistoiminnan tehtédvankuvien
kirjaaminen.

Vapaaehtoistoiminta houkuttelee
toimijoita erilaisilla motiiveilla, osaa-
misella ja odotuksilla. On tarkeaa
tunnistaa motiivit toiminnan taustalla,
silld sen avulla voimme vahvistaa va-

paaehtoisten sitoutumista yhdistyk-
seen ja tarjota toimintaa, joka hou-
kuttelee mukaan.

Tehtavien paketointi houkutte-
levasti on tarkeda. Tehtdvia voidaan
paketoida pieniksi tai isommiksi,
mielekkaiksi kokonaisuuksiksi, joissa
on selked tehtéva, tehtavén vaatima
ajankayttd on mietitty sekd mista
osaamisesta tai millaisesta motivaa-
tiosta on hyotya tehtavan hoitami-
sessa.

Ilhmiselld on tarve hallita ajankayt-
todan ja han tekee valintoja monen
tekijan yhteissummana. Tehtavanku-
vien kirjaamisen jalkeen myds pereh-
dytys tehtdvaan helpottuu, tehtavien
jakaminen useammalle mahdollistuu
ja voidaan saada useampi mukaan
aktiiviseen toimintaan, kun toimen-
kuva selkeytyy.

Oppilaitosyhteistyéon vahvista-
minen ja kehittdminen on seuraava
askel. Yhdessa voidaan hahmotella
ja kuvata opiskelijan polku yhdistyk-



sen vapaaehtoiseksi. Yhdesséa opis-
kelijoiden ja vapaaehtoisten kanssa
voidaan 18ytda polun haasteelliset
kohdat ja alueelliset ratkaisut niihin.

Opiskelijaa motivoivat omaa am-
mattiosaamista vahvistavat ja selke-
at, niin ajallisesti kuin toiminnallises-
tikin, rajatut tehtavat. Opiskelijoilla
merkintd osallisuudesta vapaaeh-
toistoimintaan ansioluettelossa voi
olla hyvin merkityksellinen tulevai-
suudessa ja auttaa tydpaikan tai toi-
sen opiskelupaikan saamisessa.

Alueelliset yhteyshenkilot ovat
avainasemassa yhteistyon vahvista-
misessa eli yhteyden rakentaminen
muun muassa opintojen vastuuopet-
tajiin on tarke&a. Yhteistyon kehitté-
miseen arvioitiin menevan melko
runsaasti resursseja, mutta sen arvi-
oitiin olevan vaikuttavaa karkihaas-
teiden nakékulmasta.

Liséksi liiton ja jarjestésuunnit-
telijan tukea vertaisohjaajille se-
ka hallituksen jasenille, esimerkiksi
koulutusten ja kurssien muodossa,
pidettiin tarkedna. Yhdistystoimijoi-
den tapaamisissa keskusteltiin, et-
tad lahdetdan rohkeasti kokeilemaan
my0s etakoulutuksia ja -tapaamisia,

verkkokoulutuksia seké koulutusten
videointeja, jotta esimerkiksi liiton
tarjoamat aluekoulutukset olisivat
kaikkien halukkaiden saavutettavissa,
paikasta riippumatta.

Syksylla on aloitettu my6s kotisi-
vujen aktiivinen kehittdminen yhdis-
tystoimijoiden tueksi muun muassa
yhdistyspalveluiden osiota rakenta-
malla ja kerdamalla sinne hyodyllista
materiaalia ja tyokaluja yhdistystoi-
minnan tueksi.

Kehittdmisprosessissa edetaan
pienien lisayksien kautta tapahtuvien
parannuksien avulla kohti merkitta-
vampéaa uudistusta. Toiveena on, etta
tarvittaessa voidaan palata edelta-
viin vaiheisiin, parantaa jo kehitettyja
ratkaisuja ja kdyda vapaata keskus-
telua.

Haluamme vahvistaa jaseniemme
osallistumista toimintaamme, kehit-
taéd yhdessa aktiivisten vapaaehtois-
ten kanssa yhdistyksille tarjottavia
tukipalveluita ja tunnistaa paremmin
kentalla esiin nousevia tuen tarpeita
ja haasteita. Kehitettyja ratkaisuja ar-
vioidaan aktiivisesti yhdessa Elinvoi-
maa yhdistyksiin asiantuntijaryhman
kanssa.

Tutkimustulosten kokoamista ja analysointia toimistolla.

Kentaltakasin

Jos haluat antaa oman panokse-
si kehittamisprosessiin, niin olethan
yhteydessd minuun esimerkiksi sah-
kopostitse tiina.kuronen@luustoliitto.
fi tai soittamalla 050 442 3999.

Rauhallista joulun aikaa sinulle!

TEKSTI: TIINA KURONEN,
JARJESTOSUUNNITTELIJA

Lahteet:

Yhdistysvierailut seka Elinvoimaa
yhdistyksiin -asiantuntijaryhman
tapaamiset 2019

Vapaaehtoistyd osana opiskelua -tydpaja
9.9.2019, Soste ry ja Laurea AMK
Sosionomiopiskelijoiden tapaaminen
26.9.2019

Halava, Ilkka & Pantzar, Mika & Lukin,

Elisa 2018. Kansalaisjarjesto jalkiteollisessa
artistiyhteiskunnassa. Sosiaali- ja
terveysjarjestéjen avustuskeskuksen
(STEA) julkaisema selvitys jarjesto-
toiminnan tulevaisuudesta.

Jarjestobarometri 2018. SOSTE Suomen
sosiaali- ja terveys ry. Helsinki: SOSTE.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti I 23 |



. Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

BONES

on the road

Osteoporoosin hyvd hoito kiinnosti.

i

[

L]

Viljamin kanssa samassa kuvassa liiton toiminnanjohtaja Ansa
Holm ja kiertueen juontaja Janne Tulkki.
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Suuri
Luustokiertue

uustoliitto  kiersi lokakuus-
L sa kahden viikon aikana kuu-

della paikkakunnalla Suuren
Luustokiertueen merkeissa yhdessa
kiertueen sponsoreiden kanssa. Jo-
kaisella paikkakunnalla oli jarjestetty
kolme eri luentokokonaisuutta mo-
nine asiantuntijaluentoineen seka
nayttelytila, jossa mm. kerrottiin os-
teoporoosista ja luustoterveydesta
liiton esitteiden avulla ja jossa liiton
jasenyhdistykset voivat esitella toi-
mintaansa. Sadat ihmiset saivat lisaa
tietoja ja moni liittyi mukaan alueen
yhdistykseen.

Juontaja Janne Tulkin isa
tuli hakemaan tietoa

Laulaja-lauluntekija  Janne Tulkki
toimi kiertueen juontajana. hénelle
Luustokiertue oli ensimmaéinen ison
mittakaavan juontotyd.

- Rohkaistuin tekem&an taman
kiertueen, silla aihe oli mielenkiintoi-
nen. Samalla olen oppinut osteopo-
roosista ja luustoterveydesta lisaa.

Tulkki kertoi suurimman yllatyk-
sen luentojen sisalléissa olleen sen,
miten paljon osteoporoosin hoito-
ketjut vaihtelivat paikkakunnasta toi-
seen. Esimerkiksi Turun ja Helsingin
la&kariluennoitsijat kertoivat, etta
niilld paikkakunnilla sellaista ei ole.

- On mielestani tarkeda, et-
td ihmiset uskaltautuvat kysymaan
asioista ja vaatimaan parempaa hoi-
toa. On tarkeaa, ettd ihmiset tietavat
enemman, mita hyva hoito on.

Tulkille osteoporoosi oli ennes-
taan hiukan tuttu asia, silla Tulkin isé
sairastaa osteoporoosia.

- Kaytannossa isa ei kuiten-
kaan saanut mitdan tietoa siita, mita
osteoporoosi on ja miten sita pitaisi
itse hoitaa. Nyt vasta, isan poikettua
Tampereella Luustokiertueella, han
sai tarkemmin tietoa omasta sairau-
destaan, Tulkki toteaa hammasty-
neena.



Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Vertaistuki on
korvaamatonta

Uutena asiana Janne Tulkille aukesi
se, etta myos nuoret voivat sairastua
osteoporoosiin ja miten epéreilulta ja
vaaralta se silloin tuntuu. Han oli tot-
tunut pitamaan osteoporoosia vain
vanhojen ihmisten sairautena. Myds
se yllatti, millainen tunnemyrsky os-
teoporoosidiagnoosin saaminen voi
olla.

Ennen kunkin paikkakunnan tilaisuut-
ta kiertueen vastaava tuottaja Juha-
Pakka Koppanen (vas.) ja juontaja
Janne Tulkki kévivét ohjelman Iépi.

Liiton jdrjestésuunnittelija Tiina Kuronen kertoo luustoasioista
liton néyttelypisteelld.

Lisaksi Tulkki kertoi oppineen-
sa vertaistuen ja yhdistystoiminnan
merkityksesta luuston omahoidossa:

- En lainkaan tiennyt, ettd naita
luusto- ja osteoporoosiyhdistyksia
on ympari Suomea. En tajunnut lain-

kaan, miten merkittava rooli niilld on
ja miten tarkeita toimijoita ne ovat
omalla alueellaan.

Nykypaivana on helppoa saada
tietoa esimerkiksi ladkehoidosta, mi-
kali kayttaa Internettia.
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Mutta monesti tarvitaan tiedon
lisaksi saman lapikdyneen viisautta ja
tukea. Se on adrimmaisen tarkeata.

Tulkki kertoi, ettd myds han itse
on miettinyt kiertueen aikana omaa
luustoterveyttdan. Han kertoi, ettei
tarvitse suuria eldmantapamuutok-
sia luuston terveyden kannalta. Han
harrastaa taistelulajeja ja kay salilla.
Treenejé on kuusi kertaa viikossa.

- Mutta lepo on ehka liian va-
héistd - luusto tarvitsee myos sita.
Ravitsemus taitaa olla kohdallaan ja
alkoholia en kayta lainkaan. Mutta
yksi pahe minulla on, jonka osalta on
syyta lahitulevaisuudessa miettia toi-
menpiteita: tupakointi.

- Kiertueen avulla vietiin Suo-
messa osteoporoosin hyvaan hoi-
toon liittyvaa viestia. Sita Tulkki sai
mielestdan seurata kiertueen aikana
aitiopaikalta. Kaksiviikkoisen rupea-
man jalkeen Tulkki haluaa kiittaa:

- Haluan kiittaa kaikkien puoles-
ta siitd arvokkaasta panoksesta, mi-
ta Luustoliitto ja muut ovat tehneet,
jotta tallainen kiertue on ollut mah-
dollinen. Kiertueen avulla on viety
tarkeda hyvan hoidon asiaa hienosti
eteenpain.

Lisaa luustoterveyden
evaitda myos muille
kiertuetyontekijoille

Myods muut kiertueella mukana ol-
leet kiertuetyontekijat oppivat uusia
asioita. Tekniikkapoydén takana istu-
nut sekd &ania, valoja ja kuvaa oh-
jannut Matti Sipila kertoi, ettd hanen
osaltaan liikunta on kunnossa, mutta
ravintopuolella olisi parannettavaa.

- Jatkossa katson tarkemmin, mita
syon ja kiinnitdn huomiota riittavaan
kalsiumin saantiin, koska kaytan hy-
vin vahan maitotuotteita - |ahinna
kahvimaitoa.

Kiertueen nayttelyosastoista vas-
tannut Jussi Manty kertoi vasta nyt
ymmartaneensa, ettd luusto uusiu-
tuu. Manty kertoi, ettd omat eldaman-
tavat ovat luustoterveyden kannalta
hyvat.
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Yleisé laitettiin liikkeelle.

-Nyt aloin miettida asiaa omien
muksujeni kautta. He ovat parhaillaan
keraamassa luustopankkia, joten hei-
dan liikuntaansa ja ravitsemukseensa
on tarkeaa jatkossa kiinnittaa nykyista
enemman huomiota.

Kiertueen vastaava tuottaja Juha-
Pekka Koppanen tunnusti tienneensa
luustosta jo etukateen aika paljon.

Aina eivdt istumapaikat riittdneet.

- Oman luustoterveyteni perusta
taitaa eldmantapojen osalta olla kun-
nossa. Taman kiertueen aikana aloin
miettid tarkemmin, miten voisin aut-
taa omia ikaantyneitd vanhempiani
kaatumisen ehkéisyssa.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: JUHA-PEKKA KOPPANEN

A Vailde
- "an ANAn

Npkéiuom
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Luustoliiton tuetut lomat

Tule viettdmddn aktiivinen loma-
viikko mukavien ihmisten seu-
rassa vain 100 tai 125 eurolla!
Hinta sisdltdd tdysihoidon sekd
virkistysté ja tietoa sisdltdvdn
ohjelman. Vanhan tutun Lautsian
lisdksi uutena lomakohteena on
lkaalisten Kylpyld.

omaohjelmassa on paivittain
L ohjattua liikkuntaa, monenlaista
aktiviteettia, yhdessaoloa seka
vertaistukea. Viikon aikana tarjotaan

myos luustoterveyteen ja osteopo-
roosin omahoitoon liittyvaa tietoa.

Luustoliiton lomat ovat:
25.-30.5.2020 Scandic lkaalisten
Kylpyla (ma-la, yht. 20 henkil6a). Lo-
malle haku on 23.12.2019-23.2.2020.
Lomaviikon omavastuu on 125 €.

21.-26.9.2020 Lautsian Kartano, Ha-
meenlinna (ma-la, yht. 30 henkil6a).
Lomalle haku on 20.4.-21.6.2020. Lo-
maviikon omavastuu on 100 €.

Tervetuloa Luustoliiton lomalle
virkistymaan ja rentoutumaan!

Lomaviikkojen jarjestadjana on
Luustoliitto yhteistydssa Hyvinvoin-
tilomat ry:n kanssa. Kyseessa ovat
STEA:n tukemat lomat, joten siksi
taysihoito lomakohteessa 6 paivan
osalta on néin edullinen. Majoitus on
2 hengen huoneissa.

Hakulomakkeen voi hakea inter-
netista osoitteesta: www.hyvinvoin-
tiloma.fi/hae-lomalle. Voit hakea lo-
malle myos sahkoisesti (lomake on
auki vain ylla olevana aikana) osoit-
teesta:
https://lotu.lomajarjestot.fi/t/
HYVINVOINT/calendar/info/43472
(Ikaalisten Kylpyla) tai
https://lotu.Iomajarjesto];.f
HYVINVOINT/calentar,
(Lautsian Kartano).

Voit tilata hakulomakkee
puhelimitse Hyvinvointilc
010 830 3400 ma-pe k
Luustoliiton toimistolta pu
1441 ma-pe. Lahetd hakemuk
maaraaikaan mennessa Hyvinve
tilomiin (osoite ja ohjeet hakulomak-
keessa).
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Saimaan Luustoyhdistys ry

Joogaharijoitus tuolilla istuen
eli tuolijooga

uolijooga perustuu hathajoo-
T gan liikkeisiin. Hathajooga on

joogan laji, jossa ihminen pyrkii
parantamaan kehonsa hallintaa. Sen
kulmakivia ovat hengittdminen oikein
seka asanat eli asennot.

Tuolijooga tehddan hengityksen
tahtiin rauhallisesti edeten ja omaa
kehoa kuunnellen. Kehon liike, hengi-
tys ja mielen keskittyminen edistavat
hyvéaa oloa.

Jokaisella osallistujalla on mah-
dollisuus tehda liikesarjat kunnioit-
taen omaa kehoaan ja sen hetkista
tilannettaan. Pienikin liike on tarkea.
Tuolijooga soveltuukin kaikille ikaan,
kokoon tai kuntoon katsomatta.

Liikkeen, hengityksen ja keskit-
tymisen awvulla jannitystilat purkau-
tuvat ja mieli rauhoittuu. Liikkeen ja
hengityksen seuraaminen tukee ih-
misen tietoisuutta: tuolijoogan avul-
la osallistujat voivat kokea olevansa
tietoisesti lasnd omassa kehossaan
ja samalla mielikin rauhoittuu. Nain
myos opitaan tuntemaan omaa ke-
hoa paremmin.
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Tuolijooga on helppo, hengityksen
tahtiin kulkeva lilkkuntamuoto, jossa ei
tarvitse menna lattialle eiké vaihtaa
vaatteita. Niinpa se sopii myds kes-
ken tyopaivan tai vaikka koulutuspéi-
van aikana tehtavaksi taukoliikunnak-
Si.

Tyopaivan tauoilla tuolijooga on
hyva tapa auttaa kehoa pysymaan
notkeana. Lisaksi se on helppoa lii-
kuntaa myo6s kotona tehtéavaksi.

. Yhdistyksissd tapahtuu

Tuolijooga soveltuu
kaikille ikadan, kokoon tai
kuntoon katsomatta.

Kotona ja tdissa tuolijoogan liikkei-
ta voi hyodyntéd pienellakin tauolla
virkistdmaan ja elavoittdmaan kehoa
ja mielta.

Tuolijoogassa kiinnitetadan tietoi-
nen huomio hengitykseen, joka ta-
pahtuu nendn kautta sisdan ja nenén
kautta ulos, ellei sithen ole jotain eri-
tyista estettd. Ryhmassa tehtavassa
tuolijoogassa kaydaan koko keho
lapi alkaen raajoista lempeasti ede-
ten kohti keskivartaloa - omaa kehoa
kuunnellen.

Joidenkin tutkimusten mukaan
jooga parantaa muistia. Oppimis-ja-
muistitekniikat.fi -sivustolta on poi-
mittu seuraavanlainen teksti: "Useis-
sa tutkimuksissa on havaittu joogan
tehostavan muistia ja aivotoimin-
toja. Sekd fyysisissd treeneissé ettd
joogassa verenkierto paranee koko
kehossa, myds aivoissa.”

Olen ohjaajana suunnattoman
kiitollinen siita, etta saan vieda tuoli-
joogan sanomaa eteenpain ja tavata
useita tyytyvaisia ja iloisia joogaajia.

Pienikin liike on laake, ja siihen tu-
lee vield hyva mieli lisaksi.

TEKSTI: EIJA JUVAKKA
TUOLIJOOCAOHJAAJA,
LOGOTERAPEUTTI LTI

KUVA: PIA ALATALO

olo on pois Idhtiessd.”

saakin litkuttaen.”

Tassa muutama kommentti henkil6ilté, jotka ovat harrastaneet
tuolijoogaa jo useamman vuoden ajan:

"Vaikka joogaan olisi tullut kiireisend maanantaiaamuna ja kaikki mah-
dolliset tunteet pinnassa, on ihme juttu, miten hyvd, vetred ja rauhallinen

"Hengitykseen huomion kiinnittdminen on auttanut minua hengittdmddn
syvdllisemmin mutta samalla rauhallisemmin. Olen ollut pinnallinen
hengittdjé ja nyt olen ilokseni huomannut, miten hengitys kulkee vat-




Etela-Savon
Luustoyhdistys ry
Mikkelin Oma Torilla

uustoviikolla Etela-Savon Luus-
L toyhdistys ry esittaytyi Mikkelin

Oma Torilla. Minuutin Luusto-
terveystestin taytti reilut parikym-
menta henkil6a.

Kysy osteoporoosista -tunnilla
kysyttavaa oli paljon ja keskustelu oli
vilkasta. Yhdistyksestd mukana olivat
Marit Salo ja Sirkka Muurikka seka

Viljami-luuranko.

Yhdistyksissd tapahtuu

=

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n syysretkiporukka vieraili Oulujarven maisemissa

uvassa on Pohjoisen Luut Lu-
Kjiksi ry:n syysretkiporukka pe-
rinteisella retkelld Oulujarvella.
Né&in kertoo retkesta yhdistyksen pu-

heenjohtaja Jorma Heikkinen:

- Saatiin tutustua hienoon pai-
kallisten voimalaitosten rakentamis-
vaiheen johtajan asuintaloon. Sielld
saimme aimo annoksen myds Oulu-
jarvi-tietoutta. Ulkoiltiin, sienestettiin,

ruokailtiin laavulla ja saunottiin hie-
nolla rantasaunalla, josta tassé vahén

jaykahko potretti. Kyllapa mieli ja ke-
hokin taas virkistyi.
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FI/CAL/MS,

CALLCIFiT ACTIVE

Luuston ja lihasten hyvinvointiin

e 4 |uustoa vahvistavaa ravintoainetta:
Kalsium, magnesium, mangaani ja C-vitamiini

* Tukee myds energisyyttd ja auttaa véhentdmadn
vasymystd jo uupumusta

purutobl.

CALLCIFiT TASTY

Kalsium ja vahva D-vitamiini purutablettina

—1
I
e Kalsium ja D-vitamiini edistavdt luuston ja lihasten BHL
normuallq t0|m|nFau ' alsivm 50019
¢ Raikas omenan- ja mustaherukanmakuinen -1
purutabletti

 Sokeriton, makeutettu xylitolilla ja sukraloosilla

, >
CALLCIFiT VITAL
Kalsium, D-vitamiini ja foolihappo samassa nLcl
tabletissa c
= g
* Kalsium ja D-vitamiini edistdvat luuston ja lihasten Kalsiv™ L
normaalia toimintaa e

e Foolihapolla on edullisia terveysvaikutuksia veren
muodostukseen, syddnterveyteen sekd vastustuskykyyn'

Lue lisiii calcifit.f nl F|T

Ravintolisd. llmoitettua suositeltua vuorokausiannosta ei saa ylittéd. Ravintoliséd ei tule n
kdyttad monipuolisen ruokavalion korvikkeena.

! Folaatti edistdd normaalia verenmuodostusta, immuunijdrjestelmén normaalia toimintaa
sekd normaalia homokysteiinin aineenvaihduntaa.



Luustoliiton tydntekijat tutuiksi, osa 8

Ansa Holm, toiminnanjohtaja

uistan edelleen hyvin sen
paivan, kun olin tyopaik-
kahaastattelussa liiton toi-

minnanjohtajan tehtavaan loppu-
kevaalld vuonna 2009. Hain liiton
palvelukseen, silléd pidin liton tyota
erittain tarkeana ja ajattelin saavani
jotakin aikaan. Olin siind vaiheessa
tydskennellyt vammais-, ndkévam-
mais- ja mielenterveysjarjestoissa yli
20 vuotta, niistd vuosista yli puolet
johtajana tai toiminnanjohtajana.

Nyt minulta on kulunut kymme-
nen vuotta Luustoliiton palvelukses-
sa, ja edelleen tyd tuntuu tarkealta.
Mutta myonnettava on, etta taysin
tyytyvainen en voi olla omaan ty6-
panokseeni. Tekeméatonta tyotd on
kadet ja paa tadynna.

Omalla, edesmenneellad aidillani
oli osteoporoosi, jonka vuoksi han oli
lyhentynyt 16 cm ja oli nikamamur-
tumien ja kumaran asentonsa vuoksi
vammainen. Han ei selvinnyt kaikista
kotitdista ja tarvitsi apua moniin arjen
tilanteisiin. Lisaksi jatkuvat, piinaavat
selkdsaryt piinasivat hanta lahes kai-
ken aikaa ja tekivat erityisesti nukku-
misesta haasteellisen.

En ole toki kuvitellut, ettd voisim-
me liiton tekemén tyon avulla muut-
taa koko maailman. Mutta kunpa
voisin sanoa, ettd olemme pystyneet
ehkaisemaan téllaiset osteoporoosin
aiheuttamat vammautumiset, ela-
méanlaadun ja toimintakyvyn heikke-
nemiset sekd ennenaikaiset kuole-
mat. Nain ei ikava kylla ole.

Muistan hyvin, kun kahdeksan-
kymmentaluvulla olin tdissa ammat-
tijarjestossa. Siihen aikaan joillain
aloilla suhtauduttiin tyon tekemiseen
ehké hiukan liiankin kevyesti. Sain
siita tyosta ja ennen kaikkea alan il-
mapiirista kyllikseni. Silloin péaatin,
ettd en enaa tee tyota pelkan palkan
vuoksi, olkoon se kuinka hyva tahan-
sa. Paatin, ettd minun pitéd kehdata
katsoa itseani peiliin.

Siksi siirryin sosiaali- ja terveys-
alan jarjestokentalle. Enka ole katu-
nut.

Olen tavannut naiden vuosikym-
menten aikana aivan uskomattoman
ihania vapaaehtoistydta pyyteetto-
maésti tekevia ihmisia, idearikkaita ja
innokkaita. Olen saanut néhda, mika
voima vertaisuudessa on. Olen voi-
nut todistaa sen ihmeen, kun oman
sairautensa tai tilanteensa kanssa yk-
sin ollutihminen on |6ytanyt itselleen
oman yhteison ja voinut ensimmais-
ta kertaa elaméassaan tuntea olevan-
sa olemassa, arvokas ja hyodyllinen.
Olen voinut seurata sivusta, kun ih-
minen saa lopultakin todellista apua
ja tukea, on voimaantunut ja alkanut
luottaa huomiseen.

Tallaiset tilanteet ovat niita, jot-
ka antavat voimaa jaksaa eteenpain,
vuodesta toiseen. Téllainen on paras-
ta palautetta, mita koskaan voi saada.

Moni minut tunteva luustoliitto-
lainen tietaa, ettd asun maailman hie-
noimmassa paikassa Vartiosaaressa
Helsingissa. En itse ole sielultani kau-
punkilainen, vaan |dhinnd metsalai-
nen ja sielultani erakko. Vaikka asun
paakaupungissa, on kotiymparistoni
kaikkea muuta kuin asfalttiteitd, kor-
keita taloja ja neonvaloja. Kotini, van-
ha pieni torppa vailla mukavuuksia,
on keskelld metsaa pienen soutumat-
kan paassa mantereesta.

Ansa samassa kuvassa Viljamin ja
Suuren Luustokiertueen juontajan
Janne Tulkin kanssa.

Kotona minua odottaa jo elak-
keelle siirtynyt aviomies seka kolme
koiraa. Koirien kanssa kuljen aamuisin
tdhan aikaan vuodesta otsalampulla
varustettuna saaren polkuja ja lataan
akkujani paivan haasteisiin.

Ja kun illalla suuntaan kotiin kiirei-
sen paivan jalkeen, on hienoa tarttua
airoihin ja soutaa talvipimeén saaren
rantaan, kulkea polkua saaren halki
kohti kotitorppaa ja kuunnella ka-
vellessaan metsan hiljaisuutta. Hil-
jaisuutta voi toden totta kuunnella!
Kahden kilometrin matkalla unohtu-
vat monet surut ja murheet ja luonto
valtaa ajatukset ja mielen.

Ihanaa Joulunaikaa kaikille
Ansa, toiminnanjohtaja
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ailla sivuilla  yhdistyk-

set ilmoittavat tulevis-

ta tapahtumistaan ym.
tiedotusasioistaan. Lisatietoja
[0ydat myos yhdistysten koti-
sivuilta: www.luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 30.1.2020 mennessa 0soit-
teeseen: toimisto@luustoliitto.fi.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkdinen uutiskirje Luusto-
viesti? llmoittamalla sahképos-
tiosoitteesi Luustoliiton toimis-
toon toimisto@luustoliitto.fi tai
puh. 050 539 1441 paaset mu-
kaan postituslistalle ja saat kerran
kuussa tietoa liiton ajankohtaisis-
ta asioista.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja

Satu Auvinen-Leinonen
satu.auvinenleinonen@gmail.com
puh. 044 240 7336

Varapuheenjohtaja
Leena Kamppi

puh. 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri

Satu Soivanen

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

Jasensihteeri

Sirkka Muurikka

puh.O4O 726 2221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil
Marit Salo

puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com
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Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6

Marit Salo

puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Ti klo 16.00-17.30 kokoontuminen ker-
ran kuukaudessa Estery-talolla (Otto
Mannisenkatu 4) ellei toisin mainita.

Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
Kaupunkilehdessa Estery ilmoitusten
yhteydessa (keltaiset sivut).

Vertaistuki-illat
Ti 14.1. Vieraana Essoten osteoporoo-
sihoitaja Katja Liukkonen.

Ti 11.2. Ikdihminen likenteessa, vieraa-
na asiantuntija Liikenneturvasta.

LIIKUNTAA

To klo 14-15 omatoiminen kuntosali-
ryhma Mikkelin Kuntopalvelussa (Sa-
vilahdenkatu 16), 5 €/kerta. Uusi asia-
kas, varaa ensin aika fysioterapeutille
(alkukartoitus, kuntosalilaitteiden ohja-
us, henkildkohtainen harjoitusohjelma
68 €). Kuntosalikdynti ryhmassa tai/ja
itsenaisesti ma-pe 5 € per kerta.

Ke klo 16.45-17.45, 8.1. alkaen Mikkelin
Seudun Selkdyhdistys ry:n jarjestama
Kevennetty jumppa Mikkelin kaupungin
paivakeskuksessa (Kiiskinmaenkatu 2).
Kevatkausi 30 €. Ohjaajana toimii Lee-
na Kémppi. ilmoittautuminen paikan
paall tai puh. 050 339 3181.

Pieksaméaen toimintaryhma

Joka kuukauden toinen torstai Jarjes-
totalo Neuvokkaassa (Tasakatu 4-6).
Tapahtumista ilmoitetaan Pieksaméaen
Lehden seurapalstalla.

Yhteystiedot

Tuovi Tyrvainen

puh. 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

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

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

Vertaistuki-illat

To 9.1. klo 16 Ikaantyvien ladkehoito,
farmaseutti Raimo Hakkarainen (Es-
sote).

To 13.2. klo 17 Vierailu Putiikki Seppo-
seen.

LIIKUNTAA

To klo 15-17 maksuton kuuden yhdis-
tyksen yhteinen liikuntaryhma Jarjes-
tétalon liikuntatilassa.

Kuntosaliryhma yhdessa Reumayhdis-
tyksen kanssa jatkuu myés ensivuonna
(Power4Life Kangaskadulla). Viikon-
paiva ja aika selviad mydhemmin. Ole
vuoden alusta yhteydessa Sirkkaan.

Savonlinnan toimintaryhma

Joka kuukauden neljas torstai klo 17-
19 toimintaryhman tapaamiset Jarjes-
totalo Kolomosessa (Pappilankatu 3).
Tapahtumista ilmoitetaan myos Savon-
maa lehdessa.

Yhdyshenkilo

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

Vertaistuki-illat
To 23.1. Vertaistuki-ilta

To 27.2. Suur-Savon Osuuspankin
vierailu, aiheena sujuva pankkiasiointi
klo 15.

To 26.3. Apteekkari Timo Auvinen
vieraana Savonlinnan Uudesta
Apteekista.

LIIKUNTAA

Joka toinen maanantai klo 14 ohjattu lii-
kuntaryhma yhdessa Saimaan Sydpa-
yhdistyksen kanssa. Paikkana Kunto-
keskus Easyfit (Tulliportinkatu 1-5, 2.
kerros).

Finnish Bone
Society ry

Johtokunta
Puheenjohtaja:
Jorma Maatta
jmaatta@utu.fi

Varapuheenjohtaja:
Antti Koskela
antti.koskela@oulu.fi

Sihteeri:
Liina Uusitalo-Kylmala
Imuusi@utu.fi

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

Muut jasenet:

Jessica Alm, jessica.alme@ki.se,

Tero Puolakkainen,
tero.puolakkainen@utu.fi ja

Elina Kylmaoja, elina.kylmaoja@oulu.fi



Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Hallituksen jasenet 2020
puheenjohtaja

Salme Komonen

puh. 0400 406 479

varapuheenjohtaja
Aino Sihto

Sihteeri
Liisa Ollikainen

Muut jasenet
Marja-Liisa Assala
Erja Liuko

Leena Katajakivi

Varajasenet
Vappu Hietala
Leila Patronen-Jurvanen

TAPAHTUMIA

Luustopiiri aloittaa toimintansa tammi-
kuussa. llmoitamme tésta tarkemmin
Kaupunkiuutisissa. Tiedustelut (Aino
Sihto 040 564 7214).

Teemalliset jasenillat: 16.1., 20.2. ja 19.3.
klo 17.00-19.00 Kumppanuustalolla
(Kirjastokatu 1, Hédmeenlinna). Seuraa
Kaupunkiuutiset Jarjestopalstaa ja Ha-
meen Sanomien Menoinfoa.

Vertaisillat 6.2. ja 7.6. paikkana Kump-
panuustalo (Hameenlinna). Seuraa
Kaupunkiuutisia ja Hdmeen Sanomien
Menoinfoa.

Yhdistyksemme jarjestaa kevatretken
toukokuussa. Lisatietoja mychemmin.

FORSSA

Jasenilta Forssassa. IImoitus paikal-
lisessa lehdessa. Lisatietoja Salme
Komoselta.

RIIHIMAKI

Jasenilta Riihimaella. llmoitus paikalli-
sessa lehdessa. Lisatietoja Salme Ko-
moselta.

LIIKUNTAA
Kulttuurikavelyt aloitetaan 9.1. ja 7.2.
(Vappu Hietala, p.044 986 7565)

Keilaus alkaa 9.1.
(Arja Viitanen, puh.045 870 7750)

klo 16-18 Keinukamarin jumppa
(Vappu Hietala, puh. 044 986 7565).

Ti klo 11-12 Fitnes Fem. Hinta 4,50 €.
(Liisa Ollikainen, puh. 040 412 9976)

Voima- ja tasapainoryhma aloittaa
tammikuussa. lImoittaudu:
Salme Komonen, puh. 0400 406 479.

Vesijumppa alkaa tammikuussa.
lImoitus Kaupunkiuutisissa.

Yhdistyksen viestintdkanavat ovat
Kaupunkiuutisten seurapalstalla ja Ha-
meen Sanomien Menoinfossa, seka
Facebook-sivuillamme ja muilla some-
kanavilla.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja

Anu Salpakoski

puh. 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava

Mirja Kalima

puh. 0400 517 223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMIA

Ma 13.1. klo 15-16 Luustoinfopaivassa
yhdistyksen toimistolla, ennakkotietoa
kevaan uudesta luustoryhmasta (Tules-
keskus, Kilpisenkatu 18).

LIIKUNTAA

Ma 13.1. klo 17.30-18.30 Jyvaskylan
kaupungin jumpparyhmé osteoporoo-
sia sairastaville jatkuu Puistokoululla
(Puistokatu 7-9, kaynti sisapihan kaut-
ta). Ryhmassa on viela tilaa. Jumpassa
voi kdyda kaksi kertaa tutustumassa
maksutta. Jos haluat henkil6kohtaista
ohjausta sairauteen, lilkuntaan, apuva-
lineisiin tai kodinmuutostéihin liittyen,
voit maksutta ottaa yhteyttd kuntasi
fysioterapian kuntoneuvolaan.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen kokouksessa 30.10.2019
paatettiin yksimielisesti yhdistyksen
toiminnan lopettamisesta. Kokous
suositteli kaikille, jotka v. 2020 halua-
vat Luustotieto-lehden ja haluavat olla
mukana Luustoliitossa, liittyvan Luusto-
liiton Oulussa toimivan Pohjoisen Luut
Lujiksi ry:n jaseneksi. Perusteena oli se,
etta Oulussa sijaitsee Kokkolan alueella
asuvien erikoissairaanhoito. Liittyminen
yhdistykseen onnistuu ilmoittamalla
asiasta Luustoliiton toimistoon p.
050 539 1441 tai toimisto@luustoliitto.
fi tai ottamalla yhteytté Pohjoisen Luut
Lujiksi ry:hyn.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Ala-Mayry Riitta

p. 040 5211203, riitta.alamayry@
gmail.com

Mita tapahtumia haluaisit olla mu-
kana jarjestamassa yhdistykses-
samme ensi vuonna? Toivomme
lisaa jasenia yhdistyksen tapahtu-
mien suunnitteluun ja jarjestami-
seen vuodelle 2020. Otamme mie-
lellamme ideoita vastaan! Olethan
yhteydessa puheenjohtajaan.

Kotkan Seudun

Luustoyhdistys ry

puheenjohtaja
Tuula Saarinen
puh. 050 347 9510

To klo 13-15 parittomilla viikoilla yhdis-
tys kokoontuu Kumppanuustalo Viika-
rilla Mariankatu 24 (sisapiha).

Tammikuussa tietoa hoitotahdosta,
hoivatahdosta ja testamentista.

Helmikuussa luentoa mielentervey-
desta.

Tarkemmat tiedot Ankkurissa lahem-
pané ajankohtaa. Teatteri ja konsertti-
matkat jatkuvat lapi vuoden.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Ulla Siljamaki-Ojansuu

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

Jasenyhdyshenkil6 ja vertaistuki
Kyllikki Tanskanen-Sevon

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

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski
puh. 040 743 7402

TAPAHTUMIA

Jasenillat

Ke11.12.klo17-19 Jaseniltasyyskokouksen
ja pikkujoulun merkeissa Pellervon-
tuvassa (Pellervonkatu 9, Tampereen
Kalevassa). Entisessa Domus-talossa.
Kaksi sisaankayntia: "etuovi” taidela-
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siliikkeen ja Castro-pubin vasemmalta
puolella, "takaovi” uimahallin puolella.
Pikkupurtavaa ja jouluista ohjelmaa. II-
moittautuminen ja erityisruokavaliotie-
dot tarjoiluvastaava Riitta Venekoskelle
7.12. mennessa.

To 9.1.2020 klo 17 Kaatumisen ehkaisys-
ta jasenilta, jossa klo 18 saakka mukana
Kaatumis- ja osteoporoosivastaanotto
- Kaaos-vastaanotosta terveydenhoi-
taja Minna Nieminen ja fysioterapeut-
ti Jaana Lindberg. Jatketaan jaseniltaa
vertaistuen merkeissa klo 19 saakka.
Paikka: Pellervontupa (Pellervonkatu 9)

Yleis6luennot

klo 18-19 Sampolan auditoriossa (Sam-
monkatu 2). )arjestdjen esittelya klo
17.30 lahtien. Jarjestdjind Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry, Tampereen Seudun
Selkayhdistys ry ja Tampereen seudun
tydvaenopisto.

To 6.2.2020 klo 18-19 Osteoporoosin
laakehoito. Dosentti, endokrinologian
erikoislaakari Saara Metso, Tampereen
yliopistollinen sairaala

To 12.3.2020 klo 18-19 Jalkaterien hy-
vinvoinnin vaikutus kehoon - teoriaa,
keskustelua ja neuvoja kiputilojen eh-
kaisyyn Fysioterapeutti Satu Leinonen,
Peurankallionl&hitori. Yhteistydssa Tam-
pereen Diabetesyhdistyksen kanssa.

LIIKUNTAA

La klo 14-15 jumpataan lavatanssimu-
siikin tahtiin Reumayhdistyksen kans-
sa. Huom ajankohdat: Lauantai 7.12.,
ylimaarainen kerta 14.12.2019 ja parit-
tomien viikkojen lauantaisin 4.1.2020
lahtien. Paikka: Tammelakeskus (Itse-
naisyydenkatu 21 B, kaynti sisapihalta,
paaoven oikealta puolelta). Ohjaaja
Merja Brusila. 5 €/krt. lImoittautumista
ei tarvita ja mukaan voi tulla yksittai-
sellekin kerralle vaikkapa ystavan kera.

Ma klo 14.20 osteoporoosi-kuntosa-
liryhméa Tampereen stadionilla (Rati-
nan rantatie 1). Tampereen kaupungin
likuntapalvelujen jarjestama ohjattu
ryhma. Hinta on 42 €/kausi. lImoittau-
tuminen puhelimitse pe 3.1. klo 9-12
puh. 044 423 5247 tai nettisivulla osoit-
teessa www.tampere.fi/ohjattuliikunta.
Vapaita paikkoja voi tiedustella puh.
050 554 5874.

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala

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

TAPAHTUMIA

Ti 10.12.2019 klo klo 15 pikkujoulu
Sisustuskahvila Ruufuksessa Matka-
keskuksessa. Joulupuuroa ja glogia tar-
jolla. llmoittaudu viim. 5.12.2019 Kaija
Lahdesmaelle puh. 040 773 9272 tai
kaija.lahdesmaki@gmail.com.

Vertaistukitapaamiset Sisustuskahvila
Ruufuksessa klo 15-17. Ti 14.1, Ti 11.2, Ti
10.3, Ti 14,4.

LIIKUNTAA

Ke 8.1. klo 17-18 alkaen luustojumppaa
Y-talon jumppasalissa.

Pohjoisen

Luut Lujiksi ry

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

Puheenjohtaja

Jorma Heikkinen

p. 0400 699 000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri

Tuula Raikkonen
p.040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Laitinen
p.0400 581 427
anjatuira@live.com

ke klo 14.00-15.00 jasenille suunnattu
laakarineuvonta puh. 0400 699 000
(Jorma Heikkinen).

TAPAHTUMIA

Kuukauden viimeisind keskiviikkoi-
na klo 17-19 vertaistuki-illat. Asema-
kabinetissa Kumppanuuskeskuksessa
(Kansankatu 53)

Pe 29.11.2019. Pikkujoulu/teatterivie-
railu Kemiin. Esitys: Ald pukeudu péi-
vélliselle (klassikkofarssi). Esitys klo 19.
Ruokailu ennen naytantoa. lImoittautu-
miset sihteerille, jolta saa myods tapah-
tumaan liittyvaa infoa.

15.1. klo 15 Uuden hallituksen jarjestay-
tymiskokous Kumppanuuskeskuksessa
toimistolla.

LIIKUNTAA
Kuntosali toiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ma klo 12-13 ohjattua ryhmaliikunta
Mediterapian tiloissa (Hallituskatu 36
A, 6.krs). Maksu 5 €/kerta.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja
Aune Saarelainen
puh. 050 5613904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen
puh. 050 599 2536

Sihteeri
Anita Kortelainen
puh. 040 734 5409

Jasenrekisterinhoitaja
Taru Turunen
puh. 040 560 7564

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes
puh. 040 538 0168

Tiedottaja
Mervi Hainaro
puh. 040 571 5437

Vertaistuki

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

TAPAHTUMIA

Pe 13.12. Lucian paivana klo 17 pikkujou-
lu Piparkakkutalon tiloissa (Kauppakatu
34, Joensuu). Tarjolla glogia, joulukah-
vi/tee lisukkeineen ja pientd purtavaa,
tunnelmaan sopivaa ohjelmaa, arpa-
jaiset. Ehdota meille ohjelmaa! Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot erityisruoka-
valiosta viimeistaan 9.12. ensisijaisesti
s-postilla: liisa.pesonen(at)kotiposti.net
tai puh. 0400 857 640.

Ma 20.1. klo 17 jasenilta teemalla "kes-
kusteleva vertaistuki”. Katsomme jal-
kajumppavideon ja teemme yhdessa
jalkajumpan. Kahvitarjoilu. (Piparkak-
kutalo, Kauppakatu 34, Joensuu).

[Imoitamme yhdistyksen tapahtumista
tarvittaessa myos Karjalaisen ja Karja-
lan Heilin jarjestopalstoilla.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava
Pirjo Sikanen

puh. 050 536 2168
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja
Seija Makelainen
puh:040 557 3267



Sihteeri/ jasenasiat

Liisa Jalkanen

puh.040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

Osteoporoosihoitajat
KYS:n osteoporoosihoitaja Henna Tak-
ku, puh. 044 717 8038.

Kuopion paaterveysaseman reuma/
osteoporoosihoitaja, puh. 044 718 1212
klo 12-13.

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n varsinainen kokous 10.3.
2020 klo 12.30 Suokadun toimin-
takeskus 2.krs (Suokatu 6, Kuopio).
Kokouksessa kasitellaan saantojen
13 §:n maaraamat asiat.

TAPAHTUMIA

Ti kello 12.30-15.00 Jasenpalaverit 14.1.
/ 1.2. / 74. / 5.5. Suokadun toiminta-
keskus Ryhméhuone (2.krs. Suokatu 6.
Kuopio). Luentoja ja keskustelua omaan
hyvinvointiimme liittyvista aiheista
mukana:

14.1. Fysioterapeutti Eeva Toivola
Liikunta- ja Fysiostudio Temposta.

11.2. KYS:n osteoporoosihoitaja
Henna Takku.

7.4. Farmasian tohtori Hanna Kauppi-
nen Itd-Suomen Yliopiston Apteekista.

LIIKUNTAA

To 9.1.-14.5.2020 (ei 9.4.) klo 11-12
Coronaria Kunto-Kuopio (Torikatu 19)
Ohjaajana fysioterapeutti Taru Lammi.
Maksut: jasenet 5 € ja muut 6 €.
Tiedustelut Pirjo Sikaselta,

p.050 536 2168

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Rykmentinkatu 10 as. 1315700 Lahti
Facebook: Paijat-Hameen Luustoter-
veys

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen

040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

Rahastonhoitaja, jasenasiat ja sihteeri
Tuija Lehtinen

040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Juhlistamme yhdistyksen 10-vuo-
tista taivalta lauantaina helmi-
kuun 8 paiva alkaen klo 12 Kino
liriksen tiloissa. Tarkemmat tiedot
tammikuun jasenkirjeessa. Luvas-
sa elokuvaa ja musiikkia! Juhlan
jarjestelytoimikuntaan toivomme
jasenten osallistumista. Jos olet
kiinnostunut, ota pikaisesti yhteyt-
ta Annikkiin 040-480 9920 tai pai-
jathameen.luustoterveys@outlook.
com. Pidamme viela ennen joulua
toimikunnan kokouksen.

Kevéaan muu ohjelma ilmoitetaan
perinteisesti tammikuun jasenkirjeessa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A,
00100 Helsinki

Puh. 045 601 6105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat tiistaisin
kello 12-15.

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kdymalla inter-
net-sivuillamme. Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitettu ensisijaisesti oman yhdistyk-
sen jasenille. Saathan jo jasentiedotteet
séhkopostiisi? Lahetdamme sahkopostia
tapahtumista ja yhdistyksen toiminnas-
ta jasenistolle 6-8 kertaa vuodessa. II-
moita osoitteesi toimistoon niin pysyt
ajan tasalla yhdistyksen asioista.

LAAKARINEUVONTA

Kaisaniemen katu 4 A 3.kerros, Helsinki.
Laakarit neuvovat jaseniamme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa, laa-
karit eivat kuitenkaan kirjoita resepteja
eikd tutkimuslahetteita. Varaa henki-
I6kohtainen 20 min. aika toimistosta.
Hinta jasenille 25 € ja ei jasenille 35 €.
Kaynnilla voi my®os liittya jaseneksi.

Keskiviikko 19.2.2020 klo 15-17 Profes-
sori Seppo Kivinen

Tiistai 17.3.2020 klo 15-17 Dosentti Ville
Bergroth

TAPAHTUMIA

Jasenillat klo 17-19 Kampin palvelukes-
kuksessa (Salomonkatu 21, 00100 Hel-
sinki), kerhohuone Broidi, kello 17-19.

18.2. Aiheena: Luut sydéamen asiaksi
likkeen avulla. Paivittaisen arkiliikun-
nan hyodyt ja haitat luustolle. Puhuja-
na osteoporoosiin perehtynyt, kokenut
jooganopettaja Leena Karmakallio.

17.3. Aihe ilmoitetaan myéhemmin.

14.4.Tule kuulemaan tietoa laakkeista ja
laakehoidon turvallisuudesta. Puhujana
koulutuspaallikko, farmaseutti (LHKA-
erityispatevyys) Anna Salonen Farma-
sian oppimiskeskuksesta.

Vertaistuki-illat klo 17-19 (Kaisaniemen
katu 4 A, 3 krs.)

Tervetuloa myds kaikki uudet! lImoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi
28.1.2020

25.2.2020

31.3.2020

28.4.2020

Vertaistukiryhman liséksi yhdistys tar-
joaa my6s mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut
toimistosta.

LIIKUNTAA

To klo 10.30-11. vesivoimistelua: Yrjon-
kadun uimahalli (Yrjonkatu 21, Helsinki).
Aika: 9.1.-16.4.2020,15 kertaa. Hinta: 95
euroa.

To klo 11-12 ohjattua kuntosaliharjoit-
telua: Yrjonkadun uimahalli (Yrjonkatu
21, Helsinki). Aika: 9.1.-16.4.2020, 15
kertaa. Hinta: 95 €. Yrjonkadun ryhmiin
voi osallistua myods, vaikka ei ole yh-
distyksen jasen. Tall6in hinta on 110 €.

Ma klo 16-17 osteojumppaa Joogakoulu
Shantissa, Runeberginkatu 43, Helsin-
ki. Ohjaajana Aki Hovivuori. Aika: 13.1.-
4.5.2020, 15 kertaa (ei 24.2. eika 13.4.).
Hinta: 100 €.

Tiklo 14.30 - 15.30 kuudentoista kerran
kurssi Joogahuoneella (Hameentie 19,
Helsinki). Luut sydamen asiaksi. Luitten
ja koko kehon hyvinvointiin keskitytaan
monipuolisilla, lempeilla likkeilla. Sopii
kaikille! Ohjaajana osteoporoosiin pe-
rehtynyt jooganopettaja Leena Karma-
kallio. Hinta jasenille 120 €, ei jasenille
142 €.

Ryhmat toteutuvat, jos osallistujia on
vahintdan 10 henkil6d / ryhma. Vesi-
voimistelun minimimaara on 8 henki-
[6a. Kaikkiin jumppiin ilmoittaudutaan
Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen toimistoon viimeistaan 10.12.2019
mennessa ja ilmoittautuminen on si-
tova.
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Hangon paikallisosasto

Syyskokouksessa valittu vetoryhma
Paula Huttunen

puh. 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

Magga Ahman
puh 050 400 2584

Ulla Sjosten
puh 0400 959 678

Riitta Forstrom-Parnanen
puh. 040 7524 851

Varajasenet

Eira Taurén

puh. 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com
Marlen Nésanen

Puh. 0400 478 019

Rahastonhoitajat
Eira Taurén ja Toini Sandin

LIIKUNTAA

Ma klo 18-19 kuntosali kdytossa Astre-
assa. Marraskuussa myos to klo 17.30-
18.30. Yritamme saada vesijumppa-
vuoron, seuraa lehtia!

Ti klo 19-20 osteojumppa Hangonky-
lan koululla. Eira vastaa kuntosalista.
Kysele vapaasti meilta ja tule mukaan
toimintaamme.

lImoitamme EU-lehdessa ja Hangon
lehden viikot-palstalla. Kom ihag att
folja med EU-tidni ngen och Hango-
tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja

Riitta Glodstaf

puh. 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

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

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja, fysioterapeutti
yamk, Pirjo Hulkkonen, os. Koulukatu
14, 53100 Lpr. Yhteydenotot ja soitto-
pyynnot puh. 044 791 5325, pirjo.hulk-
konen@eksote.fi
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LIIKUNTAA
Liikuntaryhmat Joutseno ja
Lappeenranta:

Ma klo 12-13 Vesijumppa Palvelutalo
Kangasvuokko. Hinta jasenille 6,50 €/
kerta, ei-jasenille 8 €/kerta. Tiedustelut
puh. 040 727 0652 / Palvelutalo Kan-
gasvuokko.

Ma klo 11.30-13 Kuntosali Lauran kam-
marissa Lauritsalassa (Hallituskatu 17-
19).

Tiklo 8.45-9.45 Lappeenrannan Uima-
hallin kuntosali.

To klo 12.30-13.30 Kahilanniemen kun-
tosali ja kiertoharjoittelu kuntosalilla,
joka toinen torstai. Ohjaaja Maarit Ve-
nalainen.

Ke klo 10-11 Tasapainojumppa Urheilu-
talon Judosalissa Ohjaaja Suvi Romp-
panen.

Kuntosalit, tasapainojumppa ja kierto-
harjoittelu 3 € jasen, 4 € ei-jasen.

Pe klo 10-11 FasciaMethod-kehonhuol-
toryhma Hyva Vire -studiolla (Kauppa-
katu 61, 2. krs). Ohj. Maarit Venalainen.
Hinta 6 € kerta/jasen ja 7 € kerta/ ei
jasen.

Ke klo 14- 15 Tuolijooga Lauritsalan jut-
tunurkka keskiviikkoisin klo 14 - 15. Oh-
jaaja Eija Juvakka. Hinta 3 € kerta.

Muu toiminta:

To klo 14-16 Askartelu- ja késityokerho
Lauritsalan juttunurkassa (Hallituskatu
17-19). Kerho jatkuu syyskuun ensim-
maisella viikolla.

Vertaistukiryhma kokoontuu kuukau-
den ensimmaisena keskiviikkona. Paik-
ka ilmoitetaan edellisen viikon Etela-
Saimaan lauantain lehdessa. Tieduste-
|ut: Riitta puh. 040 861 3191.

Seuraa myos ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaaa.fi ja
Etela-Saimaan keskiviikon ja lauantain
lehdissa Seurat ja yhdistykset tiedot-
tavat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o Salon SYTY ry (Helsingin tie 6,
24100, Salo)

Puheenjohtaja

Leena Savolainen

puh. 040 753 6849
leena.savolainen@jaminkamir.fi

Varapj./liikuntavastaava
Aino Mannikko

puh. 0400 531268
mannikko.aino@gmail.com

Tiedotus/Jasenasiat
Synndve Ojala

puh. 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

Retkivastaava

Tuula Miikkulainen

puh. 050 5406935
miikkulainen.teuvo@gmail.com

Vertaistukihenkilot

Aino Mannikko (Salo)

puh. 0400 531268,
mannikko.aino@gmail.com

Eira Degener (Somero)
puh.050 5586 586
eira.degener@somero.fi

Elina Friberg (Salo)
puh.044 5689 929,
epfriberg@gmail.comp

Sinikka Kahkonen (Sarkisalo)
puh.O4O 7757 925

Raimo Toivonen (Salo)
puh.050 5639 820,
jalmaritoivonen@gmail.com

Sirpa Saarikoski Halikko)
puh. 040 8379 695
saarikoskisirpa@gmail.com

Riitta Lahti (Koski TI)
puh.044 5840 939
kasperintie.ll@live.fi

Maija Leirola (Pernio)
puh. 0400 743 605

Synnéve Ojala (Salo)
puh. 040 8424 563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMIA

Su 15.12. klo 11-15 myyjaiset SYTY:lI3,
osallistuvat yhdistykset ovat vastuu-
vuorossa oleva Hengitysyhdistys seka
Invalidit, Luusto- ja Reumayhdistys.

Ti 3.12. klo 16-18 yhteiset arpajaiset, joi-
hin voitot viedaan (Inkerinkatu 10 Salo,
Hengitysyhdistyksen toimisto). puh.
0400 225 822/Kari. Muut myytavat
ja leivonnaiset SYTYlle myyjaispaiva-
na klo 10. Tiedustelut Raija Manninen
p. 040 541 3834, Aino Mannikkd puh.
0400 531 268, mannikko.aino@gmail.
com

Ti 17.12. klo 13-15 Majakan myyjaiset.
[Imoita 10.12. mennessé Raijalle tai Ai-
nolle mité voit tuoda myyntiin tai ar-
vontaan. Leivonnaiset klo 12 Majakkaan.

Vuoden 2020 jasentapahtumat alka-
vat 8.2. SYTYn Sali jatkuen kk:n 1. tors-
tai. Luento nivelrikosta mahdollisesti
Nivelyhdistyksen kanssa pidetaan vuo-
den alkupuolella. Toinen toivottu aihe
suun ja hampaiden hoidosta, lisaksi
uniapneasta ja laakkeiden yhteensopi-



vuudesta. Vertaistukikoulutus Luusto-
liiton kanssa yhteistydssa toteutunee.

LIIKUNTAA

Vesijumpat jaavat tauolle viikosta 50
alkaen, samoin PP-jumpat. Jumpat jat-
kuvat viikolla 2/2020.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen

puh. 044 082 6834
kuusrainentiina@gmail.com

Varapuheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka

puh. 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

Taloudenhoitaja

Marja Markkula

puh. 0550 533 7689
marja.markku@gmail.com

Sihteeri

Irma Milan

puh. 044 236 50 81
irma.milan.mi@gmail.com

10.12.2019 klo 18.00 vuoden viimeinen
jasenilta Yhteisokeskus Otavassa (Ota-
vankatu 5). Keskustellaan joulumuis-
toista ja -perinteista.

LIIKUNTAA

klo 14.30-15.30, 7.1. alkaen ohjattu
kuntosalivuoro Porin Urheilutalolla.
Ohjaajana fysioterapeutti Minna Aro.
Kevatlukukauden hinta on 70 €, joka
maksetaan yhdistyksen tilille. Tilitiedot
saatte salilla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

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

Sihteeri:

Maire Kolimaa
kolimaa@hotmail.com
puh 050 524 5256

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

Ma klo 14-15 |aakarineuvonta. Huom!
Puhelinnumero on jasenkirjeessé ja
maksat puhelusta tavallisen puhelu-
maksun.

Varaudu talven liukkaisiin!

Osteouutiset - sahkoinen uutislehtem-
me. Jos haluat uutiset paperiversiona
tai et ole yhdistyksen jasen, ota yhteys
jasensihteeri Paivi Vuoreen.

Vuoden 2020 opinto- ja virkistyspai-
vat 11.-12.6.2020 Heinolassa. Paivilla
paneudutaan mm. luuldakkeiden tar-
keimpiin sivuvaikutuksiin, luulaak-
keiden vaikutuksiin murtuman para-
nemiseen ja hammashoitoihin, laak-
keiden oikeaoppiseen tauotukseen ja
lopetukseen.

Varaudu oikein ja riittavasti talven liuk-
kaisiin. Ajankohtaiset ohjeet |6ytyvat
yhdistyksemme sivuilta. Omahoito-
oppaamme [8ytyy yhdistyksemme
sivuilta. Voit tulostaa sivuiltamme op-
paan kayttédsi. Painettua opasta on ja-
ossa yhdistyksen tilaisuuksissa ja ylei-
sdluennoilla.

Tammikuun 2020 jasenkirjeessa la-
hemmin tietoa yhdistyksen ajankoh-
taisesta toiminnasta, opinto- ja virkis-
tyspaivista ym.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE-tietokeskus,
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
turunseudunluustosyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola
puh. 040 755 3035

TAPAHTUMIA

10.12. klo 17 yhdistyksen joulujuhla
TULE-tietokeskuksen tiloissa. (Huma-
listonkatu 10). Puurotarjoilu. Aluksi
Luustoliiton toiminnanjohtaja Ansa
Holm luennoi aiheesta: "Osteoporoosin
hoito; tuloksia omilla teoilla”

26.2. klo 14 Rauman teatterissa esi-
tys "Myydaan 3h + keittio” Hinta yh-
distyksen jasenille 45 euroa; sisaltaa
teatterilipun, bussikuljetuksen ja ruo-
kailun raintola Buena Vistassa. Lahto
klo 10.30 Turun linja-autoasemalta, ti-
lausajolaituri 9. Sitovat ilmoittautumi-
set 3.2.2020 mennessa Pirkolle (Puh.
041 445 71 10). Sen jalkeen maksetaan
lippu Turun selkayhdistyksen tilille Fl42
5710 0440 1072 25 ja viitteeksi 3175.

Jos olet kiinnostunut toimimaan yhdis-
tyksen hallituksessa, otathan yhteyt-
ta puheenjohtajaan. Yhdistyksemme
jasenet voivat osallistua myds muiden
TULE-yhdistysten (Turun seudun luus-
to-, -reuma-, -nivel- ja selkayhdistys)
tapahtumiin. Ilmoitamme tapahtu-
mistamme myos jasenkirjeessamme,
Turun Sanomissa Yhdistystoiminta-
sivuilla, seka kotisivuillamme.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporostorening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessa hallituksen jése-
niin!

Puheenjohtaja:

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

Sihteeri ja jasenasiat:
Kirsti Hast

puh. 040 5618780
kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet:
Birgitta Finne

puh. 0400 854 849
birgitta.c.fi nne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
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Tamankertainen ristikko sisaltaa vies-
tin Luustoliitolta vuotta 2020 varten.
Ratkaise ensin ristikko vihjesanojen
avulla ja arvaa sitten viestin sisalto.
Léhetd vastauksesi Luustoliiton toi-
mistoon ma 27.01.2020 mennessa jo-
ko sahkopostilla: toimisto@luustoliit-
to.fi tai kirjeitse: Suomen Luustoliitto
ry, Kdydenpunojankatu 8 G, 00180
Helsinki. Muistathan ilmoittaa myds
nimesi ja osoitetietosi, silld arvannei-
den kesken arvotaan jalleen kolme
kevaista yllatyspalkintoa.

1. Luustoliiton jasenkyselyn mukaan
tama ei toteudu osteoporoosin osalta
kaikkialla Suomessa.

2. Tatd kutsutaan myos osteoporoo-
sin esiasteeksi.

3. Tama lehti tulee kotiin jokaiselle
Luustoliiton jdsenyhdistyksen jése-
nelle.

4. Luustoliiton luustokiertueella mu-
kana ollut laulaja ja lauluntekija.

5. Tatd herkkua syodaan yleensa
talvella ja sen seasta saattaa |0ytaa

| 38 |

mantelin. Maitopohjaisena on myos
hyvé kalsiumin lahde.

6. Edistaa luiden uusiutumista ja luu-
massan sailyttamista. Tatd on run-
saasti muun muassa kirjolohessa,
nyhtokaurassa ja palkokasveissa.

7. Vietetaan joka vuosi lokakuussa.
Luustoliiton jasenyhdistykset jarjes-
tavat monenlaisia tapahtumia ympaéri
Suomen, kuten tempauksia ja yleiso-
luentoja seké jakavat tietoa. Lisaksi
Luustoliitto julkaisee teemaan liittyvia
julisteita ja muuta materiaalia. Tana
vuonna sen kunniaksi jarjestettiin
my®&s suuri Luustokiertue.

8. Tarkeaa luuston uusiutumisessa,
vahvistaa luita ja véhentaa kaatumi-
sia.

9. Luustoliiton tydntekija, omahoidon
kordinaattori.

10. Auttaa kalsiumia imeytymaan. Ta-
ta saa Suomessa kesélld auringosta.

11. Yksi osteoporoosin varoitusmer-
keista.
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12. Kaupunki Suomen puolivélissa.
Luustokiertue lahti liikkeelle taalta.

13. Meilla on jasenyhdistyksia ympéri
Suomen. Pohjoisen Luut Lujiksi ry on
tata joulupukin kotipaikkaa lahinna.

14. Hyva kalsiumin ja proteiinin lahde.
Pirteldmainen.

15. Tédman ehkaisemisessd kaatu-
mistapaturman sattuessa voi auttaa
my0s suojavyo.

16. Yksi Luustokiertueen paikkakun-
nista, Pohjois-Savossa.

17. Tapahtuma - (7). Luustotieto-leh-
den loppupaassa. Yhdistysten tiedo-
tuskanava lehdessa.

Luustotieto-lehden edellisessa nu-
merossa arvuuteltiin anagrammeja.
saimme jalleen runsaasti oikeita vas-
tauksia. Vastanneista arvottiin kolme
yllatyspalkinnon voittajaa. He ovat:

Eine Ahdeoja Nurmijarvelta,
Pirkko Kanniainen Ylikiimingista ja
Irma Leiwo Lahdesta

Onnittelut voittajille!



TEKSTI JA KUVA: NELLI NUMMISALO

Lujien luiden resepti

Marjainen smoothie

tsetehty smoothie on oiva vélipala tilanteeseen kuin . .
I tilanteeseen. Taman reseptin smoothie sisaltaa proteiinia, Ravintosisdlté

hyvi rasvoja, D-vitamiinia, kalsiumia ja runsaasti kuitua, arvioitu Finelin avulla
eiké ollenkaan lisattya sokeria. Smoothieta voi halutessaan (Www.ﬁne/i.ﬁ).
muokata oman maun mukaan muun muassa erilaisilla
siemenilla, jogurteilla ja marjoilla sekd hedelmilla. Jos sinulla
on jokin erikoisruokavalio, kuten maitoallergia tai vegaani-
ruokavalio, voit vaihtaa esimerkiksi jogurtin vastaavaan
D-vitaminoituun tuotteeseen.

Ainekset (2 annosta):

1 (n. 150 g) banaani

2 omenaa

3dl Arla Luonto + mustikkajogurttia
2dl  pakastemustaherukkaa

2 rkl  Chiasiemenia (turvotetut)

2kl manteleita (kuorittuja)

3-5 jaapalaa maun mukaan

Liota chiasiemenia vedessa vahintaan noin puoli tuntia
etukateen. Chiasiementen on hyva turvota vedessa
etukateen, jotta ne eivat turpoa vasta vatsassa. L

Mittaa kaikki tarvittavat aineet tehosekoittimeen ja sekoita
aineksia niin kauan, etta seos tasaantuu juotavan neste-
maéiseksi. Jos seos ei pyori ollenkaan, lisaa tarvittaessa
jogurttia, maitoa tai vettd sekaan.

Kaada smoothie lasiin ja tarjoile esimerkiksi
aamupalan kera tai juo sellaisenaan.

Ravintosisaltd per annos (yksi lasillinen) 386 kcal

Kalsium 289 mg
D-vitamiini 1,5 g
Proteiini 123¢g
Rasva 126¢g
Kuitu 1n9g

t.. I_UUSTO| ||‘|‘|‘O HENKILOSTO Omahoidon koordinaattori

Toiminnanjohtaja Pauliina Tamminen
puh. 050 3714558

Ansa Holm . i ,
Suomen Luustoliitto ry puh. 050 303 8129 pauliina.tamminen@luustoliitto.fi
Koéydenpunojankatu 8 G ansa.holm@luustoliitto fi
00180 Helsinki Vertaiskuntoutumisen
Toimisto suunnittelija
Liity jaseneksi: puh. 050 539 1441 Jenny Lohikivi
www.luustoliitto.fi toimisto@luustoliitto.fi puh. 050 512 9117
Jarjestdsuunnittelija jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Tiina Kuronen
puh. 050 442 3999

n l@l , tiina.kuronen@luustoliitto.fi

139



AKL

Posti Oy

Posti Green

-~ Hywvaa }c«ueuncukaa qu-TuKeuaa Vuatta 2020

toivottavat Luustoliiton vdki jasenyhdistyksineen
sekd Luustotieto-lehden toimitus



