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ystavallesi?
Tee se tanaan.
Jakakaa yhdessa

asioita.

Ystavyytta
kannattaa pitaa

ylla.

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 22.5.2020. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maaraaikaan 24.4.2020
mennessd, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus
Koronasta

selvitdan yhdessa
entista vahvempina

oronavirus muutti elamamme ker-
K ta heitolla. Luustoliiton liittokokous

Tampereella siirrettiin sahképostiin
ja puheenjohtajien tapaaminen syksyyn.
Hallitus kokoontuu sahkoisesti. Paikalliset
liikunta-, vertaistuki-, ja koulutuspaivat
on toistaiseksi peruttu.

Suurin muutos tapahtui jokapaivaisessa elamassamme: Yli 70-vuotiaat,
varsinkin monisairaat, ohjattiin oman turvallisuutensa vuoksi valttdmaan
muiden ihmisten fyysisia kontakteja. Monelle tdma aiheutti huolta ldheis-
ten parjaédmisesta ja oman itsensa ruoka- ja ladkehuollosta. Ja liikunnasta.
Kaikki nama asiat ovat erittain tarkeitd varsinkin osteoporoosipotilaan eld-
maéssa. Ja surua aiheutti varmasti myds suositus valttaa tapaamasta omia
lapsenlapsia.

Eldmanmuutoksesta - rauhoittumisesta kotiin ja alituisten kokousten ja
matkojen taukoamisesta - voi tulla myds hyvia asioita elamaan. Ja luontokin
kiittaa.

Meidan kaikkien tulee nyt pitaa huolta toisistamme. Vaikka fyysisia ta-
paamisia ja liilkuntahetkia vertaisten kanssa ei jarjesteta, noudattakaamme
presidentin ohjetta olla Idhempéna henkisesti. Soitellaan yksinaisille, aute-
taan toisiamme kauppa-asioissa, lahetetdan vaikka kevaastd muistuttava
kukkakimppu kaverille. Jos kuntoa on, voi ikdihminenkin kdyda apteekissa
ja ruokakaupassa, kunhan valitsee hiljaisemman ajankohdan. Hamstrata
ei tarvitse ja tarvittaessa saa apua kunnasta tai nettikaupasta. Itse kavin
maanantaina ruokaostoksilla ja sain ihmettelevia katseita osakseni, kun otin
4 vessapaperin pienen pakkauksen.

Sauvakavelylenkit ulkona luonnossa on my®ds sallittu ja yllapitavat kun-
toa. Kaverin (siis ei ryhman) seura lenkilld piristdd myos. Kohta alkavat
pihatyot ja kevaan etenemisen seuraaminen omassa pihassa tai lahipoluilla
onkin mainiota henkisté ja fyysista turvallista kuntoilua.

Luovia ajatuksia toistemme tukemiseksi kaivataan ja Luustoliiton sah-
kdpostiin voisi vinkata hyvista ideoista ja kokeiluista: kotijumppaohjeet,
nettivertaistuki, nettijumppa jne. Voi olla, ettd kehitimme uusia, oivallisia
ja hauskoja palveluita tulevaisuutta varten.

Jos tauti kuitenkin kohdalle osuu tavanomaiset flunssan kotihoito-oh-
jeet patevat. Lepo ja riittdva juominen ovat tarkeita. Kunnon heiketessa tai
henkea ahdistaessa pitaa ottaa yhteytta viivyttelematta terveydenhoitoon.
Koronaan liittyva keuhkokuume voi olla raju ja kehittya nopeasti.

Kuume- ja kipuladakkeeksi suositellaan ensisijaisesti parasetamolia, joka
sopii myds ikaihmisille. lbuprofeiinin ja ketoprofeiinin turvallisuudesta va-
kavassa infektiossa on menossa Euroopan laakeviraston tutkimus. Mitaan
nayttda naiden ladkkeiden vaikutuksesta koronavirusinfektion etenemiseen
ei ole olemassa. Ladkkeen sopivuus on tapauskohtainen ja paras saatavilla
oleva turvallisuustieto on luettavissa pakkausselosteesta.

Jokainen meista voi auttaa noudattamalla viranomaisten ohjeita taudin
etenemisen hidastamiseksi. Néin huolehdimme siita, etta kaikille sairastu-
neille voidaan jarjestaa hanen tarvitsemansa hoito, eika terveydenhuolto
ylikuormitu, kuten Italiassa kavi.

Koronasta selvitdan yhdessa entista vahvempina.

TIINA HUUSKO
puheenjohtaja

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Hallitus 2020

Puheenjohtaja:
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Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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OSTEOPOROOSIN OMAHOITO

) // PROTEIINI
¥ Edistaa luiden uusiutumista
/ ja luumassan sailyttamista

KALSIUM D-VITAMIINI
Auttaa kalsiumia

. Luuston térkein
rakennusaine M imeytymaan

<

Vain
kohtuudella

KAATUMISEN
EHKAISY
Vahentaa
murtumia

LIIKUNTA
Tarkeda luuston
uusiutumisessa,
vahvistaa luita

ja vahentaa ()
kaatumisia ‘ . . .
] TARVITTAESSA
OSTEOPOROOSI-
LAAKITYS

Vertaistukea, virkistysta ja muuta omahoitoa tukevaa toimintaa: luustoliitto.fi/liity-jaseneksi
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset
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Luuston hyvinvoinnin perustana
on monipuolinen ravinto. Sen tu-
lisi olla varikasta sisaltden runsaasti
erilaisia vihanneksia, hedelmia ja
marjoja vahintaan puoli kiloa paivas-
sé ja viitta eri varia. Montaako eri vd-
rid oli viimeksi lautasellasi?

Niiden liséksi ravinnon pitéisi si-
saltadad hyvia hiilihydraatteja ja peh-
meitd rasvoja sekd riittavasti kal-
siumia ja proteiinia. Kalaa olisi hyva
syoda vahintaan kaksi kertaa viikossa
kalalajeja vaihdellen. Suolaa kannat-
taa kayttdd maltilla. Ruuan tulisi li-
saksi sisaltaa sopivasti energiaa seka
riittavasti kuituja ja nesteita. Janojuo-
mana kannattaa suosia vetta.

Aterioiden saanndllisyys on hy-
va pitdd mielessa, silld osteoporoo-
sia sairastavan kannattaa kiinnittaa
huomiota saanndlliseen kalsiumin ja
proteiinin saantiin. Oletko huoman-
nut, ettd ruokailun jéttéminen vadliin
on mySdhemmin tehnyt olosi vdsy-
neeksi? Ruokailukertoja kannattaisi
olla paivittdin 3-5, jolloin energiaa
pitisi riittaa hyvin koko paivaksi.

Elimistdmme tarvitsee kalsiumia
mm. keskushermoston toimintaan.
Se on myos luuston tarkein raken-
nusaine, joka antaa luille niiden lujuu-
den. Kalsiumia pitaisi saada pienina
annoksina pitkin paivaa. Monessa
ruoka-aineessa on kalsiumia. Suo-
malaisessa ruokavaliossa maitotuot-
teet ovat niiden tarkein lahde. Jos
maitotuotteita ei kayta, voi kalsiumin
saanti olla liian vahaista.

Osteoporoosia sairastavan kal-
siumin saantisuositus on 1000-1500
mg paivassa. Riittdvan kalsiumin
saannin turvaaminen voi talléin vaa-
tia kalsiumlisan kayttoa. Oletko kos-
kaan laskenut, kuinka paljon saat ta-
vallisena pdivdnd kalsiumia ruuasta?

Seka luut etta lihakset tarvitsevat
proteiinia. Proteiini tukee myds eli-
mistdn toiminta- ja vastustuskykya
sekd edistdad D-vitamiinin aktivoi-
tumista, jolloin puolestaan kalsium
imeytyy paremmin. Hyvia proteiinin
lahteitd ovat mm. kala, kana, maito-
tuotteet ja palkokasvit. Onko sinun
jokaisella ateriallasi mukana jotakin
proteiinipitoista?

D-vitamiini auttaa kalsiumia
imeytymaan ja silla on yhteys lihas-
voimaan ja vastustuskykyyn. Lisaksi
D-vitamiini tehostaa ja ohjaa luuku-
doksen uusiutumista seka vaikuttaa
osaltaan luuntiheyteen. D-vitamiinia
saa kesalla auringosta ja luontaises-
ti sitd on mm. kalassa ja kananmu-
nassa. D-vitamiinia on lisatty maito-
tuotteisiin, levitteisiin ja margariiniin.
lkaantyessa on yleensé tarpeen ottaa
D-vitamiinilisa.

Osteoporoosia sairastavilta pi-
taisi mitata D-vitamiinitaso veriko-
keella. Tuloksen perusteella voidaan
maaritelld kullekin henkilokohtainen
D-vitamiiniannos. Kdytdtkd sind pdi-
vittdin D-vitamiinilisdd?

Lilkunta on luustolle valttdma-
tonta. Sen tulisi olla monipuolista ja
saanndllista. Lilkunnan pitaisi kehit-
taa kestavyytta, voimaa, tasapainoa,
ketteryytta ja liilkkumisvarmuutta.
My6s arkiliikunta on tarkeaal On hyva
muistaa, ettd liikunnan ei tarvitse ai-
na olla pitkdkestoinen suoritus, vaan
liikuntaa voi harrastaa myds pienissa

Oletko kokeillut,

miten voitliséitd likuntaa
pieniin afkiaskareisiin
ketona.tai pihamaalla?

erissa, osana paivittaisia toimia. Olet-
ko kokeillut, miten voit liscté likuntaa
pieniin arkiaskareisiin?

Kaatumisia ehkaisemalla ehkais-
taan myos murtumia. Kaatuminen ei
kuulu normaaliin ikddntymiseen. On
tarkeda muistaa, ettd kaatumistapa-
turmia voidaan ehkaista. Suurin osa
kaatumistapaturmista tapahtuu ko-
tona tai pihapiirissa. Oletko katsonut
omaa kotiasi ja pihapiiridsi turval-
lisuuden nékékulmasta? Oletko ha-
vainnut asioita, joihin puuttumalla
voit vdhentdd kaatumisen riskié?

Tupakoinnin lopettaminen on
luuston terveydelle elinehto. Alko-
holin osalta on térkeda muistaa, etta
ikdantyneen elimistd sietda aiempaa
védhemman alkoholia. Liséksi mah-
dollisilla la&kehoidoilla voi olla yllat-
taviakin vaikutuksia alkoholin kanssa.

Seuraavassa on ajankohtaisia
asioita, vinkkeja ja muuta asiaa osteo-
poroosin omahoidon tueksi. Luuston
terveydeksil

TEKSTI: ANSA HOLM

OSTEOPOROOSIA SAIRASTAVAN OMAHOITO
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Kuva: Pixabay

Ruualla on valia

uten viime Luustotieto-leh-

desséa kerrottiin Uutisia ly-
hyesti -palstalla, on luustolle
terveellinen ruokavalio samalla
my®&s ystavallinen luonnolle. Nyt
USA:ssa on tehty 20 vuotta kes-
tanyt tutkimus, joka kertoo ruuan
merkityksesta iakkaan toiminta-
kyvylle.

Tutkimuksessa oli mukana liki
72 000 ialtaan 60-vuotiasta tai
sitd vanhempaa naista. Heidén
ruokavaliotaan ja toimintakyky-
aan tutkittiin neljan vuoden valein.

Tulosten mukaan terveellis-
tad ruokavaliota noudattavilla oli
vahemman uupumisen tunnetta,
parempi vastustuskyky ja fyysinen
kunto sekd epatodennakoisem-
min tahatonta painonpudotusta
kuin epaterveellistad ruokavaliota
noudattavilla ikatovereillaan.

Terveellinen ruokavalio sisalsi
vain vahan punaista tai jalostet-
tua lihaa ja suolaa, runsaasti vi-
hanneksia ja hyvia rasvoja seka
vain maltillisesti alkoholia. Nama
tekijat liittyivat itsenaisesti mata-
lampaan haurausriskiin.

Ruualla on valia: luustolle ter-
veellinen jaymparistolle ystavalli-
nen ruokavalio turvaa ikaantyessa
my®0s toimintakykya.

Lahde: The American Journal of Clinical
Nutrition (24.2.2020) https://acade-
mic.oup.com/ajcn/advance-article-
abstract/doi/10.1093/ajcn/nqaa028/57
54054?redirectedFrom=fulltext
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Ikaént minen.ia ravitsemus

Ruoka on meille tarked asia. Me syémme elddksemme.
Mutta mité tehdd, kun ruoka ei maistu?

kaantyminen ja erilaiset sairaudet

vaikuttavat syomiseemme. Mieli-
alan lasku, muisti- ja muut sairaudet
seka esimerkiksi murtumat voivat
heikentaa ruokahalua. Liséksi suu-
hun ja hampaistoon liittyvat ongel-
mat voivat vahentda syljeneritysta,
vaikeuttaa puremista ja nielemista,
aiheuttaa kipua, haju- ja makuaistin
muutoksia seka pahoinvointia, jotka
vaikuttavat ruokahaluun.

Kun ruoka-annosten koko piene-
nee, voi olla vaikeuksia riittavan ener-
gian, proteiinien ja muiden ravintoai-
neiden saannissa. Talléin laihtuu ta-
hattomasti, mika voi johtaa nopeasti
vajaaravitsemukseen.

Huonolla ravitsemustilalla, eri-
tyisesti niukalla proteiinin, pehmean
rasvan ja D-vitamiinin saannilla, on
monia kielteisia seurauksia: seurauk-
sena voi olla lihaskato, joka heikentaa
liikunta- ja toimintakykya seka kehon
hallintaa, jolloin kaatumis- ja murtu-
mavaara kasvaa. Myos alttius infek-
tiosairauksille lisdantyy.

Muutaman kilon laihtumista on
vaikea havaita. Sen vuoksi kannat-
taa kdyda vaa'alla vahintédan kerran
kuukaudessa ja kirjoittaa vaa'an tulos
paperille.

Miten yllapitaa ruokahalua?

On hyva muistaa, ettd elimistomme
tarvitsee riittavasti energiaa seka mo-
nenlaisia ravintoaineita. Ruokahalua
on helpompi pitaa ylla, jos on saan-

néllinen paivarytmi. Kannattaa pitaa
ylla nukkumaanmenoaikoja ja heréta
aamulla, nousta ylos ja aloittaa aa-
mutoimet. Ruokailuajat kannattaa
pitéd saannodllisind. Liikunnan har-
rastaminen on tarkeaa ruokahalulle,
samoin yleinen aktiivisuus ja mieli-
alan yllapito.

On myos tarkeaa, etta pyrkii syo-
maan kunnollisia, monipuolisia ate-
rioita. Ruokahalua voi auttaa se, etta
kattaa kauniisti poydan ja tekee jo-
kaisesta ruokailusta itselleen tapah-
tuman. My®ds eri varien suosiminen
vihanneksissa, hedelmissa ja mar-
joissa on hyvaa seké luustolle etta
ruokahalulle.

Herkuttelu silloin talléin on ihan
hyvé asia, mutta jos se vie ruokaha-
lun, on silloin syyta vahentaa herkut-
telua. Herkut kun eivat juuri tarjoa
elimistolle sen tarvitsemia ravintoai-
neita.

Jos kaikesta huolimatta tuntuu sil-
ta, etta ei pysty syomaan riittavasti
proteiinia, voi turvautua proteiinilisiin.
Niité on tarjolla esim. proteiinirahkoi-
na tai vaikkapa ruokaan lisattavana
jauheena. Kalsiumin osalta on tarjolla
kalsiumlisa - mutta siihen kannattaa
turvautua vain, jos laakari maaraa ei-
ké ruuasta saa sita riittavasti.

Hyvdd Ruokahalua!
TEKSTI: ANSA HOLM

Lahde: Duodecim. Terveyskirjasto.
lkdantyneiden ravitsemus (20.11.2019)
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altion ravitsemusneuvottelu-
kunta ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos julkistivat ikaantyneiden
ruokasuosituksen 31.3.2020. Uusi
ikaantyneiden ruokasuositus on tar-
koitettu valtakunnalliseksi laatusuo-
situkseksi, jolla maaritetdan, miten
tuetaan iakkaiden ravitsemusta ja
jarjestetdan laadukkaat ruokapalve-
lut, jotka pohjautuvat idkkéiden tar-
peisiin ja edistavat yhdessa syomista.
Ravitsemuksella on keskeinen
merkitys ja tehtdva ihmisten terve-
yden, toimintakyvyn ja elamanlaadun
tukemisessa. Hyva ravitsemustila tu-
kee kotona asumisen mahdollisuutta
ja nopeuttaa sairauksista toipumista.
Ruokavalion tulee olla monipuolinen,
maukas, varikas ja sisaltaa riittavasti
proteiinia lihaskunnon yllapitami-
seksi. Kohtuullinen suolan kaytto ja
hyvalaatuisten, pehmeiden rasvojen
kaytté on suositeltavaa
Sairastuessa  hyvakuntoisella

ikadantyneelld voi kehittyd nopeasti
vajaaravitsemustila. Ruokasuosituk-
sen keskeisimpana tavoitteena on
turvata ikdantyvien hyvaa ravitse-
mustilaa ja edistdaa sosiaalista hy-

vinvointia ja pitda siten osaltaan ylla
fyysista ja psyykkista toimintakykya
ja ehkaista kunnon varhaista heikke-
nemista.

Julkaisu sisaltéa suositukset ter-
veyttad edistavasta ruokavaliosta ja
sairauksien ennaltaehkaisysta ela-

Valinnoillasi
on merkitysta

keikda lahestyttédessé ja elakeidssa.
Julkaisussa kerrotaan ikaantyneiden
ravitsemuksen erityispiirteista ja ku-
vataan hyvia kdytantoja huomioita-
vaksi palvelujen kehittamisessa.
Lisaa tietoa ravitsemuksesta ja
uudesta suosituksesta voit lukea
Luustotietolehden 2/2020 -nume-
rosta, jonka teemana on ravitsemus.

TEKSTI: THNA KURONEN

Lahteet:
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos:
thlfi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/
ajankohtaista

Valtion ravitsemusneuvottelukunta:
www.ruokavirasto.fi
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Innostu liikkeelle luontoon - Huomaa kevaan merkit

M onipuolinen ravitsemus ja péai-
vittdinen liikunta tukevat terve-

yttaé lapi eldaman. Saannollinen kes-
tavyysliikunta seka lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu yllapitavat toi-
mintakykya ja ehkaisevat kaatumisia.
Liikkuminen vahvistaa liséksi mielen
hyvinvointia ja muistia.

Jokapéivainen liikkkuminen toteu-
tuu esimerkiksi kotiaskareiden pa-
rissa touhuillen, kotijumppaliikkeita
tehden tai vaikkapa, mikali mahdol-
lista, ulkoilulla ja pienilld kavelyretkilla
luonnossa happea haukaten.

Jos ulkoilu on sinulle turvallista
ja mahdollista, niin luonnossa litkku-
minen virkistda ja rauhoittaa mielta.
Ulkoilu tarjoaa eléamyksia kaikille ais-
teille. Vaihteleva maasto harjoittaa
jalkojen lihasvoimaa ja tasapainoa.
Luonnon myonteiset vaikutukset hy-
vinvointiin ja terveyteen ovat idkkail-
l& voimakkaampia ja yhtenadisempia
kuin nuoremmilla.

Muista ulkona liikkuessasi pitaa
etaisyyttd muihin ulkoilijoihin.

a

: ".\;ds-tdrdkki (Motacilla alba)

Huomaa kevaan merkit
ymparillasi

Pida kirjaa ensihavainnoistasi;

Milloin ndet kevaan ensimmaiset
kukat: leskenlehti, valkovuokko,
rentukka?

Oletko bongannut jo véastarakin
tai kuullut lintujen kosiokuoron?

Joko olet nahnyt kevéaan
ensimmaiset muurahaiset,
karpasen, leppakertun tai
kimalaisen?

Joko voit nahda kasveilla ja puilla
pienet silmut oksillaan?

Joko sammakko on kaynyt
kutemassa?

Kun aurinko alkaa l&mmittamaan,
paljastuu piha ja puutarha lumen alta
ja on aika lahted pihatoihin. Pihalla
tehtavia toitad ovat esimerkiksi talvi-
suojausten poisto (janisverkot vas-
tatoukokuussa), leikkaustyot, kevat-
lannoitus, kalkitus ja kompostin hoito.
Leikata voi silmujen puhkeamiseen
asti, mutta ei pakkasella. Huomioit-
han, ettd kevaalla ei voi leikata nes-
teita valuttavia kasveja, kuten kirsik-
kaa, luumua, tuomea, koivua eika
vaahteraa. Voit esikasvattaa sisalla
esimerkiksi hyotykasveja. Ensimmai-
sena ulos voi istuttaa orvokit (kestaa
-5 astetta), ruukkunarsissit ja muut
sipulikukat.




Liiketta luille

Kotijumppaa voi tehda kehon omalla painolla esimerkiksi
nousten istumasta seisomaan 10 kertaa aamupaivisin
ja uudestaan iltapaivisin. Lisdhaastetta harjoitteluun saa
kasipainojen tai kuminauhan kanssa.

Tottumattoman kannattaa aloittaa voimaharjoittelu tur-
vallisesti ja vahitellen. Tee ensin muutamia toistoja ja tutus-
tu liikkeisiin. Vinkkeja liikkumiseen 10ydat myds aiemmista
Luustotietolehdista otsikolla "Liiketta luille”.

Kuminauhajumppa

m  Tee liikkeet rauhallisesti. Voit tehdd myds vain osan
liikkeista. Liikkeet voi tehda seisten tai istuen.
Tasainen ja rauhallinen hengitys rytmittaa liikkeita.
Sailyta hyva ryhti liikkeita tehdessasi.

Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan vélissa.

Tee kutakin liikettd 8-15 kertaa. Pida pieni tauko ja tee
sitten sama uudelleen.

lle
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‘rintalihaks

Kyykky ja kaden
nosto

m Seiso ryhdikk&éna lantion
levyisessé haara-asennos-
sa. Nauha kulkee jalkojen
alta késiin.

m Kyykisty ja nosta joka toi-
sella kyykkayksella oikea ja
joka toisella kyykkayksella
vasen kasi eteen.

Harjoitus vahvistaa reisi-
lihaksia sekd yldselédn ja
olkavarren lihaksia.

Avaus sivulle

m Laita nauha kaksin ker-
roin ja ota nauhan paista
kiinni.

m Nosta kadet rinnan kor-
keudelle. Venytd nauhaa
auki sivuille pain.

m Vie kadet takaisin la-
hemmas toisiaan ja toista.
Tarvittaessa voit laskea ké-
det alas toistojen valilla.

Harjoitus vahvistaa yldse-
lihaksia ja venyttdd

Sahaus

m Seiso haara-asennossa,
toinen jalka edempana kuin
toinen. Voit ottaa tarvittaes-
sa tukea poydasta.

m Vie nauha etummaisen
jalan alle ja tartu kuminau-
han toiseen paahan vastak-
kaisella kadella.

m Vedéd kuminauha taakse
kyynarpaa koukistuen kuin
sahaisit puuta. Palauta kasi
jarruttaen lahtéasentoon.

Harjoitus vahvistaa selkdd,
lavanldhentdjdlihaksia se-
ké levedd selkdlihasta.

Nyrkkeily

m Vie kuminauha seldn
taakse, kuminauhan paat
tulevat kainaloiden ali
eteen.

m Veda napaa kevyesti si-
saan niin, ettd keskivarta-
losi on hiukan jannittynee-
na. Nyrkkeile vuorotahtiin
eteen.

Harjoitus kehittéd keski-
vartalon hallintaa, aktivoi
hengitys- ja verenkierto-
elimistédsi ja liséd samalla
yldseldn liikkuvuutta.

TEKSTI: THNA KURONEN
JumppaKuvat: Eero Kuronen
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OSTEOPOROOSIA SAIRASTAVAN OMAHOITO

@
'
\ KaATuMISSEULA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista, joihin itse voi vaikuttaa
Vastatkaa kysymyksiin valitsemalla vaihtoehto Kyllé/Ei.

Liikutteko lahes paivittain ainakin puoli tuntia reippaasti

(hieman hengéastyttaa ja hikoiluttaa)? e ¢!
Teetteko tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhmassa vahintaan kahdesti kil oi
viikossa? Y
Ovatko jalkineenne tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat kvlla oi
- myos talvella? Y
Onko teilla talvella kdytosséanne liukuesteet kenkiin? kylla ei
Onko kotonanne riittava valaistus - myos oiseen aikaan? kylla ei
Onko kotonanne kulkuvaylat jatetty vapaaksi tavaroista? kylla ei
Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu? kylla ei
Onko mattojenne alla liukuesteet? kylla ei
Ovatko kotipihanne kulkuvaylat tasaisia ja hyvinhoidettuja? kylla ei
Onko lahialueitten ulkovaylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? kylla ei
Syotteko kolme ateriaa paivittain tai ldhes joka paiva kvl .
o o U ylla ei
(aamiainen, lounas, paivallinen)?
Juotteko paivan aikana riittavasti (1-1,5 litraa nesteita)? kylla ei
Syottekd paivittain maitotaloustuotteita (mm. maito, piima, jogurtti, viili, juusto, rahka)? kylla ei
Kaytattekd D-vitamiinilisad ympari vuoden? kylla ei
Onko alkoholin kaytténne kohtuullista (korkeintaan kaksi annosta kerralla, korkeintaan kyll& oi

seitseman annosta viikossa)?

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa tehdd muutoksia turvallisuutenne
parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten ehkdisyyn liittyvédn materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas).
Lisdtietoa I6ytyy myds verkosta: www.kaatumisseula.fi.

Léhde: Kaatumisseula
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lloa arkeen ja vinkkeja yksinaisyyden torjuntaan

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointia voi vahvistaa
omilla valinnoillaan kuten fyysista-
kin kuntoa. Jokainen péaiva tuo monia
mahdollisuuksia tehda hyvan mielen
tekoja itselle ja antaa niita lahjaksi
myos toisille. Mielen hyvinvoinnis-
sa on kiteytetysti kysymys arkisista
asioista, ilon ja voiman lahteista seka
omasta asenteesta, kun elama haas-
taa.

Aikaansaamisen tunne on mie-
len hyvinvoinnin kannalta keskeinen.
Mahdollisuus tehda asioita ja saat-
taa ne valmiiksi seka toimia toisten
avuksi ja hyodyksi vahvistaa mielen
hyvinvointia. Toimintaan suuntau-
tuminen ja aikaan saaminen vievat
eteenpain ja virittavat kohti tulevaa.

Mielen hyvinvoinnin aarelle voit
|6ytaa tuttujen kysymysten avulla:

Mista sina ammennat voimia?

Mista asioista saat iloa?

Mika tuo elédmaasi merkitysta ja

mitka asiat ovat sinulle tarkeita?

Onko jotakin, mita haluaisit

saada tanaan aikaiseksi?

Mieti, mistd aloitat ja toteuta
suunnitelmasi. Sen tehtyasi, pysahdy
miettimaan miltd nyt tuntuu. Voisitko
palkita itseasi tasta?

Elédmassa eteen tulevia tilanteita
emme voi valita, mutta suhtautumi-
sen tapaan on mahdollista vaikuttaa.
Omalla suhtautumisella on paljon
merkitysta. Usko siihen, ettd voim-
me selviytya ja vaikuttaa asioihin on
tarkeda. Toiveikkuus ja myonteiseen
suuntaaminen kannattelevat vaike-
uksien keskella.

Haasteissa selviytymista ja niista
toipumista auttaa se, ettad osaa katsoa
asioita eri nakokulmista. Kyky sopeu-
tua muutoksiin sekd omien fyysisten
voimien ja jaksamisen tunnistaminen
on tarkeaa. Myos aktiivinen rooli ajan-
tasaisen tiedotuksen seuraamisessa,
luottamus viranomaisten ohjeistuk-
seen ja oman itsensa suojaaminen ja
turvassa pitaminen on tarkeaa naina
paivina. Eldmén varrella koettu kas-
vattaa ymmarrysta siita, ettd haas-

Nyt voisi olla hyvd hetki tarttua puhelimeen
ja soittaa jollekin ystdvdlle tai sukulaiselle.

teelliset tilanteet helpottavat lopulta
ja vaikeudet menevat aikanaan ohi.
Uutisvirta voi ajoittain herattaa
huolta ja kuormittaa mielta. Tata ta-
sapainottaa se, ettd huomaamme
uutisista myds myonteisia asioita.
Koronaviruksen vaikutukset naky-
vat my0s saasteiden vahentymisena.
lImatieteen laitoksen seka Nasan jul-
kaisemissa kuvissa nakyy, kuinka typ-
pidioksidipaastot ovat viime viikkoina
vahentyneet Kiinan ja Italian ylla, kun
koronavirus on pitkalti pysayttanyt
maiden teollisuuden ja liikenteen.
Typpidioksidipaastot liittyvat juuri
fossiilisten polttoaineiden kayttoon.
Koronavirus nayttaa leikanneen nii-
den kéyttda ja samalla muita ilmastoa
[&mmittavia kasvihuonekaasupaas-
toja. Brittisivusto Carbon Brief on jo
arvioinut, ettd koronavirus on leikan-
nut Kiinan hiilidioksidipaastoja jopa
25 prosenttia verrattuna tavallisiin
kiinalaisen uudenvuoden jalkeisiin
viikkoihin. Koronaviruspandemian
voi ennakoida osuvan myds muihin

paastolahteisiin. Esimerkiksi tuhan-
sien ja tuhansien lentojen peruutus
pitaad tulevina viikkoina lentokoneet
maassa.

Tehtava:

Etsi paivan lehdesta jokin mie-
lestasi hyva uutinen. Keskustele
siita jonkun kanssa. Miettikaa yh-
dessa mika teita uutisessa ilah-
dutti.

Nyt voisi olla hyva hetki tarttua
puhelimeen ja soittaa jollekin ys-
tavalle tai sukulaiselle. Voit olla
my0ds yhteydessa yhdistyksesi
vertaistukihenkiloon ja keskus-
tella arjestasi tai osteoporoosin
tuomista haasteista luottamuk-
sellisesti.

TEKSTI: THNA KURONEN
Kuva: Pixabay '

Lahde: ikdopisto.fi ja Ikainstituutti
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Karanteenivinkkeja

Haastattelimme tdhan EXTRA-leh-
teen Luustoliiton jasenyhdistysten
jasenia muun muassa siita, miten
karanteenin kaltaisissa olosuhteissa
tulee toimeen. Haluaisimmekin viela
kysya yhteisesti kaikilta lukijoiltamme
parhaat ideat siihen, mita kaikkea ko-
tona voikaan tehda, jos ulos ei paése.
Parhaat vinkit julkaistaan Luustotieto-
lehden numerossa 2/2020.

Lahetd oma ajankayttovinkkisi
Luustoliiton toimistoon pe 24.4.2020
mennessa joko sahkopostilla osoit-

teeseen toimisto@luustoliitto.fi tai
perinteiselld postilla: Suomen Luus-
toliitto ry, Kéydenpunojankatu 8 G,
00180 Helsinki.

Toimiston raatimme valitsee par-
haat vinkit julkaistavaksi Luustotieto-
lehden numerossa 2/2020. Huo-
maathan, ettd osallistumalla annat
luvan vinkkisi julkaisuun. Kaikki vink-
kijulkaisut tehdaan nimettdmina.

Keqgexid :eany

Hyvan mielen
ristikko

1. Tasta harrastuksesta ei tarvitse
luopua, vaikka ei paasisikaan
ldhtemaan kodin ulkopuolelle.

2. Tama arkiasia toimii hyvana
apuvalineena lihaskunnon
yllapitamisessa.

3. Talla pyritaéan ohjaamaan ja
opastamaan ihmisia esimerkiksi
syomaan terveellisesti.

4. Kyykistyminen vahvistaa

tatd osaa kehossamme.

5. Luustoliiton maskotti.

6. Tata voi kayttaa seka pakaste-
pussin sulkemiseen etta lihas-
kunnon yllapitamiseen.

7. Samalla kun pitaa huolta
fyysisesta kunnosta, tulee huoleh-
tia my0Os tdman hyvinvoinnista.
8. Tarkea apuvaline yhteyden-
pidossa.

9. Uusi tilanne vaatii tata meilta
kaikilta.

10. Nyrkkeilylla voi kehittda taman
kehonosan hallintaa.

EXTRA-lehden ristikko siséltaa esi-
merkin siitd, mita voi tehda vaikkapa
peruuntuneen harrastuksen sijasta.
Ratkaise ristikko vihjesanojen avulla,
niin saat selville piilotetun ajankayt-
tovinkin. Ristikon ratkaisu julkais-
taan Luustotieto-lehden numerossa
2/2020. Huomaathan, ettd tama ris-
tikko ei sisalla kilpailua.

Lehden 1/2020 lukijakilpailun
voittajat julkaistaan Luustotieto-leh-
den numerossa 2/2020.
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sanasokkelo T ]—= NNy

Etsi ruudukosta mahdollisimman
monta luustoterveyteen tai osteopo-
roosiin liittyvad sanaa. Sanat voivat
olla pystysuorassa, vaakasuorassa tai
vinottain nuolten osoittamalla tavalla.
Nuolen suunta kertoo lukusuunnan.

Merkitse ylos |6ytamasi sanat ja
l&hetd vastauksesi Luustoliiton toi-
mistoon pe 24.4.2020 mennessa joko
sahkopostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi tai perinteisella postilla:
Suomen Luustoliitto ry, Koydenpu-
nojankatu 8 G, 00180 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa my&s nimesi
ja osoitetietosi, silla osallistuneiden
kesken arvotaan jalleen kolme ke-
vaista yllatyspalkintoa.

Missa Viljami?

Montako Viljamia [8ysit tdman sivun liséksi
seikkailemasta lehden sivuilta? Olethan tarkka-
na, silla Viljami on saattanut myos piiloutua!

Lahetéd vastauksesi Luustoliiton toimistoon
pe 24.4.2020 mennessa joko sahkopostilla:
toimisto@luustoliitto.fi tai perinteisella postilla:
Suomen Luustoliitto ry, Kdydenpunojankatu 8
G, 00180 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa my&s nimesi ja osoi-
tetietosi, silla oikein vastanneiden kesken arvo-
taan jalleen kolme kevaista yllatyspalkintoa.

KILPAILUT JATEKSTIT: HENRIIKKA LANKILA
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#rakastaluitasi
#kukkarokiinni
#hoitopolutkuntoon

uustoliiton somekoulu

Luustotieto-lehden numerossa 1/2019 aloitimme Luustoliiton somekoulun, jossa esiteltiin
kolme keskeisté Luustoliiton sosiaalisen median kanavaa: Instagram, Facebook ja Twitter.
Somekoulun toisessa osassa (Luustotieto 3/2019) harjoiteltiin somejulkaisujen tekemistd
eri kanavissa. Julkaisimme artikkelissa myés pienen somesanakirjan. Luustoliiton some-
koulun kolmannessa osassa tutustutaan Luustoliitonkin kdytéssd olevaan YouTube-video-
palveluun sekd pikaviestinpalvelu WhatsAppiin.

Mikali haluat tutustua some-
koulun aiempiin osiin, [8ydat
julkaisut sahkoisessa muodossa
Luustoliiton nettisivuilta osoit-
teesta luustoliitto.fi/materiaalit/

luustotieto-lehti/

WhatsAppin kayttamiseksi tarvitset
alypuhelimen. Voit ladata sovelluk-
sen myos tietokoneellesi osoittees-
ta whatsapp.com/download, mut-
ta paivittdisessa kaytdssd Whats-
App toimii parhaiten puhelimella.
Alypuhelinsovelluksen kautta myés
kuvien lahettaminen on helpompaa,
silld otettuja valokuvia ei tarvitse
erikseen siirtaa puhelimelta tietoko-
neelle.

WhatsApp

WhatsAppilla voit ladhettda ja
vastaanottaa teksti- ja aanivies-
teja, kuvia ja videoita seka soittaa
aani- ja videopuheluita.

14
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WhatsApp kayttaa nettiyhteytta, eika
siten aiheuta ylimaaraisia kuluja esi-
merkiksi ulkomaille soitosta. Kaikki
kulut muodostuvatkin kaytetysta in-
ternetyhteydesta. Huomioithan, etta
turvallisinta WhatsAppia on kayttaa,
jos puhelimessasi on puhelinope-
raattorin rajaton netti tai jos voit yh-
distda puhelimesilangattomasti kotisi
kiintedhintaiseen laajakaistaan. Tal-
|6in maksat nettiyhteydestd ennalta
sovittua kuukausihintaa riippumatta
siitd, paljonko nettia kaytat.

B Lataa WhatsApp alypuhelimesi
sovelluskaupasta

B Rekisterdidy palveluun

B Valitse vastaanottaja ja laheta
viesti

B Halutessasi voit myds luoda eri-
laisia ryhmia esimerkiksi perheelle tai
jumpparyhmalle. Nain saman viestin
nakevat kaikki ryhmaan kuuluvat riip-
pumatta siitd, kuka viestin |ahettaa.

B Jos haluat soittaa dani- tai video-
puhelun, etsi yhteystieto ja valitse
haluamasi kuvake nayton oikeasta
ylareunasta.

WhatsAppin videopuheluominaisuus
on kaytannéllinen yhteydenpitotapa
erityisesti talla hetkella vallitsevassa
tilanteessa, jossa liilkkumista ja kans-
sakaymista kasvotusten on rajoitettu.
Videopuhelun avulla puhelun osa-
puolet nakevat toisensa reaaliajassa.
Kuvan lisaksi videopuhelu mahdollis-
taa tietenkin myos keskustelun taval-
lisen &&nipuhelun tapaan.

Kegexid :eany|
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YouTube-videopalvelu

YouTubesta |6ytyy loputon maa-
ré erilaisia videoita lemmikeista
avaruuslentoihin ja ruuanlaitos-
ta kasityovinkkeihin. Palvelusta
[8ytyy myds monen eri sisallon-
tuottajan videoita esimerkiksi ko-
tijumppaan. Hakutoiminnolla voit
etsid sinua kiinnostavia videoita

tai kanavia. u

YouTube on yksi Luustoliiton sosiaa-
lisen median kanavista Instagramin,
Twitterin ja Facebookin rinnalla. Voit
katsoa YouTubeen ladattuja videoita
my®&s kirjautumatta sisaan, mutta si-
saankirjautuminen mahdollistaa esi-
merkiksi muiden kayttajien YouTube-
kanavien seuraamisen seka videoi-
den kommentoinnin.

Luustoliiton YouTube
-kanava

B Asiapitoista sisaltoa, kuten
jumppavideoita, seminaari-
tallenteita seka tietoiskuja
osteoporoosiin liittyen

B Kanava tutkimustiedon ja
ohjeiden jakamiseen

B Kaytté onnistuu niin mobiili-
laitteella kuin tietokoneellakin
Keskeisia toimintoja:

B Anna palautetta videosta
painamalla peukku-nappia
yl6s tai alas

Kommentoi videoita
Jaa videoita

Tilaa kanavia
(toisten kayttajien seuraaminen)

Some-etiketti

Kaikessa viestinnassa tulee muistaa
some-etiketti. Keskustelu sosiaalisen
median kanavilla onjulkista, joten &la
kirjoita mitaan, mité et voisi sanoa
vastaanottajalle myds kasvotusten.
Muista asiallisuus ja kommentoi
sisaltoa, aléka esimerkiksi videolla
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Aanikirjat

esiintyvia henkil6ita. Kunnioita muita
ja anna tarvittaessa kritiikki rakenta-
vana palautteena. Tuo siis aina esiin
my0s kehitysehdotukset, &la pelkkaa
kehittdmisen kohdetta.

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA

Video;ail'he/u

Nettia voi hyodyntaa tiedonhaun ja yhteydenpidon liséksi monella
muullakin tavalla, ja esimerkiksi kirjastojen ollessa suljettuina voi tarinoita
lukemisen sijaan kuunnella erilaisista danikirjapalveluista. lImaisia
aanikirjoja 10ytyy muun muassa Ylen sivuilta osoitteesta

https://areena.yle.fi/audio/ohjelmat/30-272.

Haluaisitko vahvistaa
tietoteknisia taitojasi?

Enter ry on koonnut nettisivuilleen senioreille suunnattua opastus-
materiaalia sujuvampaan netinkayttoon. Sivustolta [6ydat muun muassa
kuvitettuja ohjeita seka tietopaketteja aiheeseen liittyen.

www.entersenior.fi/opiskele-itse/
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Tarinoita poikkeusoloista

Jdseniemme tarinoita poikkeusoloissa koronaviruksen rajoitta-
essa elinpiirid. Haastattelut tehtiin puhelinhaastatteluina 18.3.-

19.3.2020.

RIITTA (Helsinki)

Riitta on ollut yhteensa jo 9 viikkoa
"karanteenissa”. Nilkkamurtuman ta-
kia kotonaoloa oli kertynyt jo ennen
koronaepidemiaa ja hallituksen suo-
situsta kuusi viikkoa. Liikkuminen on
rajoittunut huomattavasti normaaliin
arkeen verrattuna. Yleensa Riitta viet-
tad paljon aikaa kodin ulkopuolella.
Nilkan murruttua taytyi kaantya ko-
konaan kodin puoleen.

- Ensin tuli pudotus ja pyséhtymi-
nen: miten tasta selviaa, Riitta muis-
telee.

Pikkuhiljaa Riitta alkoi katsella
ymparilleen ja huomasi, ettd kotia
voisi kohentaa monin tavoin - aina
|6ytyisi tekemista.

- Aloin kayda lapi vaatteitani,
turhat pois ja hyllyt siistiksi. Siita se
sitten levisi muihinkin kaappeihin,
jarjestelyinto.

Normaalisti Riitta tekee paljon va-
paaehtoistydta ja osallistuu erilaisiin
liikuntaryhmiin. Oleminen on ollut
aiemmin hyvin aikataulutettua.

- Nyttahan on jo hieman tottunut.
Tekemista tuntuu riittdvan kotonakin:
kaappien jarjestelyd ja papereiden
siivoamista seka arkistointia. Matkan
varrella on kertynyt monia kirjoja, joi-
ta en ole ehtinyt lukea. Nyt on aikaa.

Kuitenkin kaikkein tarkeimpia ovat
olleet keskustelut puhelimessa ysta-
vien kanssa, ennen karanteenia myds
kahvittelut ja vierailut.

- Kaikkiaan sosiaaliset kontak-
tit ovat minulle tarkeita. Lapsiin on
yhteys nyt vain puhelimitse. lkavaa,
ettei voi talla hetkellad tavata heita.

Riitta kaipaa lilkuntaryhmia. He-
ti, kun hén sai varata jalalle, niin han
lahti rollaattorilla ulos liikkumaan. Nyt
kipsi on jo onneksi poissa ja kavely
ulkona piristdd mielta. Riitta liikkuu
myo&s kotonaan monin tavoin; koti-
jumppaa omalla kehon painolla seka
tehostaa liikkeitd kuminauhalla. Han
on saanut my6s kuntoutusohjeet jal-
kansa vuoksi, joita hén tekee saan-
nollisesti.

Poikkeustilanne on tuonut arkeen
my®6s jotain tdysin uutta ja kannus-

|16 |

Riitta ulkoilemassa

tanut kokeilemaan uusia tapoja ko-
koontua.

- Olen rohkaistunut mukaan eta-
kokouksiin ja -tapaamisiin tietoko-
neen avulla. Ne ovat olleet todella
ihania ja virkistavia kohtaamisia ar-
jessa.

Riitan mies kay kaupassa, mut-
ta pojat auttavat tarpeen vaatiessa.
Lopuksi Riitta toteaa, ettd noudat-
taessaan hallituksen ohjeistusta han
toivoo pysyvansa terveena.

- Meidan parhaaksihan néma ra-
joitteet nyt ovat. Kylla tasta selvitaan
yhdessa.

SYNNOVE (Sammatti)

Synnéve toimii Salon Luustoyhdis-
tyksessé tiedottajana ja hoitaa ja-
senrekisteria ja valilld my0s sihteerin
tehtavia.

- Nyt olemme muuttaneet evak-
koon mokille Sammatin Pyolinkul-
malle. Noin kerran viikossa kayn
kastelemassa kukat Salossa. Onneksi
olemme jo aiemmin loytaneet taalta
kivoja mokkinaapureita.

Synnove kertoo kayvansa melkein
joka paiva lenkilld naapurin kanssa.
Toisinaan pidemmilld ja toisinaan va-
héan lyhyemmilla.

- Pihahommiakin on tullut teh-
tya, kun syksylla jai lehtien haravointi
véhan kesken. Hulavanteet on hom-
mattu, mutta niiden kayttdminen on
vield harjoitteluvaiheessa. Naapurin
Mikolta py6ritys sujui heti kuin van-
halta tekijalta. Ja kohta taytyy aloittaa
kevatsiivous ja hakea paasiaiskoris-
teet esiin. Vahan tdma on kuin lomalla
olisi.

Aurinkoiset kevatpaivat ilahdut-
tavat Synnovea ja kannustavat liik-
keelle. Naapurin Pirjoa tulee haettua
lenkille saanndllisesti. Askeleita ysta-
vyksille kertyy helposti reilut 10 000
paivittain. Pirjo kuuluu myés Salon
Luustoyhdistykseen ja ohjaa Pirteytta
Paiviin -jumppaa Suomusjarvella. Tai
ohjaa sitten taas, kun korona vaistyy.

Synndve haluaakin rohkaista
my&s muita ulkoilemaan ja lenkille,
jos séa pysyy nain aurinkoisena kuin




Silloin talloin

viime paivina. Luonnossa liikkkuminen
on suotavaa, kunhan huolehtii turval-
lisuudesta ja riittavasta turvaetaisyy-
desta kanssaulkoilijoihin. Sateisella
saalla voi tehda hyvin vaikkapa risti-
koita, Synndve muistuttaa.

- Tiesittekd muuten, ettd Suomi
on kolmatta vuotta perakkain maail-
man onnellisin maa.

ANJA (Oulu)

Anja toimii liikuntavastaavana Pohjoi-
sen Luut Lujiksi -yhdistyksessa. Han
ei koe poikkeustilanteen vaikuttaneen
arkeensa juuri lainkaan. Tosin kaikki
omat jumpat ovat peruuntuneet ta-
man tilanteen vuoksi. Anja on tyy-
tyvainen, etta onnistui tavoittamaan
kaikki jumpparyhmén jasenet puhe-
limitse ja kertomaan heille tilanteesta
henkilokohtaisesti.

Anja on karanteenissa, mutta
kaupassa kaynti on jarjestynyt ja ka-
velylla voi kayda. Han ulkoilee l&hes
paivittain ja tekee kotijumppaa. Silloin
talldin Anja pelaa korttia muutaman
ystavansa kanssa, vaikka muutoin
ystavykset valttavatkin ylimaaraisia
kontakteja. He ovat olleet tiiviisti yh-
teydessa viime aikoina. Ystavat ovat
todella tarkeita.

- Terveisia kaikille oikein paljon,
kylla tasta selvitaan.

AINO (Hameenlinna)

Aino toimii vertaisohjaajana ja Kan-
ta-Hameen Luustoyhdistyksen va-
rapuheenjohtajana. Poikkeustilanne
on rauhoittanut Ainon arkea. Han
tekee normaalisti paljon erilaista va-
paaehtoistydtd, muun muassa ohjaa
Luustoyhdistyksen ryhmia ja on ak-
tiivisesti Taiderenkaan toiminnassa
mukana.
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ja, w Wstdviensd kanSSaukorttia,
vaikka muutoi va/tetaan ylimddrdisic kontakteja.

- Taiderenkaan toiminnassa tu-
tustutamme koululaisryhmia eka-
luokkalaisista  neljasluokkalaisiin
Tervakosken taiteeseen. Ryhmaétoi-
minnat ovat nyt kaikki tauolla. Nyt on
hyvin aikaa olla mokilla.

Ravitsemus on kunnossa. Aino
kertoo huolehtivansa ravintoasioista
samalla tavoin kuin aina muulloinkin.

- Perheemme nuoriso on ko-
vin huolissaan meisté ja ovat olleet
yhteydessa. Molemmat lapset ovat
kyselleet kuulumisia ja tarjoutuneet
kdymaan kaupassa tarvittaessa. Hy-
vat ruokavarastothan meilla on val-
miiksi jo ollut.

Aino kertoo likkkuvansa yhdessa
miehensé kanssa aamusta iltaan. He
ulkoilevat ja hulavanne seka painot
ovat kaytossa kotijumpassa. Mokilla
Aino ei koe tarvitsevansa ylimaaréai-
sia lilkuntavalineita, silla siella riittaa
muutoinkin monenlaista vaantamis-
ta: risunkantoa ja puiden pinoamista,
kaikenlaisia kevattoita.

Liséksi tytar on jakanut Ainolle
erilaisia videolinkkejd muun muassa
likkumisen tueksi netista. Niitd voi
katsella alypuhelimella tai tietoko-
neen valityksella.

Poikkeustilanteessa Ainoa harmit-
taa, ettd heidan paasiaisperinteensa,
jolloin he ovat tottuneet kokoontu-
maan yhteen koko porukka mokille,
peruuntuu talta kevaalta. Paasiaisena
on yleensa vietetty kiireetonta aikaa
yhdessa ja pidetty hauskaa. Tilanteen
mukaan taytyy kuitenkin toimia.

Kevat tulee jo kohisten. Ainoa
ilahduttavat ihanat kevatilmat.

- Nuoret perheet ovat yleensa kii-
reisia, mutta tassa tilanteessa he ovat
olleet valmiina auttamaan ja yhtey-
dessa lahes paivittain.

- Valittdéminen tuntuu todella hy-
valta. Myos ystavien kanssa pidetaan
tiiviisti yhteytta.

Aino uskoo, etta tilanteen ansios-
ta huomataan, kuinka paljon etédnakin
pystytaan asioita ja toitd hoitamaan.
Aikaa vapautuu muuhun, kun esi-
merkiksi tyomatkoihin ei kulu enaa
jatkossa aikaa niin paljon. Tyon teke-
minen saattaa muuttua lopullises-
ti taman seurauksena. Lopuksi Aino
haluaa toivottaa kaikille ihanaa ke-
vatta.

- Pida mieli virkeana, niin taudit-
kaan ei tartu niin helposti. Rohkaistu
kayttdmaan tablettia/tietokonetta/
alypuhelinta ja etsi jumppaohjeita ja
videoita netista. Pida lapsenlapsiin ja
tuttaviin yhteytta ndiden eri laitteiden
avulla. Videopuhelut ovat mukavia.

PENTTI (Turku)

Pentti on Turun Seudun Luustoyhdis-
tyksen aktiivitoimija. Hanen arkeaan
poikkeustilanne on muuttanut paljon.

- Kauppoihin ei voi menna lain-
kaan. Onneksi miniad on meilld ollut
ruoka-asioissa apuna, vaikka onhan
se vahan hankalaa, kun olemme itse
tottuneet asiat hoitamaan.

Pentti totesi, ettd apteekissa asi-
ointi on my&s hankaloitunut. Apteek-
kiasiat voisi toki hoitaa my6s sahkoi-
sesti, mutta verkkopalvelu on kovin
ruuhkautunut. Reseptilddkkeet voi
my0s hakea toisen puolesta aptee-
kista potilaan Kela-kortilla tai reseptin
potilasohjeella.

Toinen vaihtoehto on tehd& sah-
koinen apteekkivaltuutus Suomi.fi-
verkkopalvelussa. Sahkoinen valtuu-
tus ei korvaa nykyisia toimintamalleja
apteekeissa, vaan on tullut niiden rin-
nalle uutena vaihtoehtona.

Pentti kertoo, ettd viime aikoina
han ei ole ollut niin paljon yhdistyk-
sen asioissa enaa mukana kuin aiem-
min, mutta jasenasioita hén voi toki
hoitaa kotoakin kasin.

Pentti pyrkii huolehtimaan riit-
tavasta lilkkkumisesta kotioloissakin.
Jonkun verran tulee liikuttua ulkona-
kin.

- Lemmikista olisi kyll& tassa het-
kesséa paljon iloa. Se veisi my6s ulkoi-
lemaan saannollisesti, Pentti kertoo.

- Tsemppié kaikille kotona oleville
ja kaytetdan mielikuvitusta, niin te-
kemista kylla riittaa. Kylla tasta selvi-
taan, aina on selvitty.

TEKSTI: THNA KURONEN
Kuvat: haastateltavat ja Pixabay
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Hei, nimeni on Mervi

Juuri ndind aikoina valon mddird kas-
vaa pdivd pdiviltd, prréiset pajun-
kissat pilkistavdt pajuissa ja pikkulin-
tujen laulukonsertit tdyttdvdt viser-
ryksellédn Iéhitienoot - silloin tietdd,
ettd kevdit on saapunut.

On kaunis kuulakas pdivd ja tai-
vaalla kulkee muutamia harsomai-
sia poutapilvié. Kévelen pellonreu-
naa pitkin pienen lammen ddrelle
ja tarkkailen kiikarilla Iéhitienoota.
Kaikkialla on rauhallista, vain pieni
tuulenvire kdy.

Yhtdkkid hiljaisuuden katkaisee
laulujoutsenten voimistuva téréhtely
ja hetken kuluttua nden joutsenten
lentévdn yldpuolellani sinitaivaan
yllé. Sielld ne jdlleen tulevat, nuo
kevddn airuet, upeat lintumme! Hy-
my nousee kasvoilleni, kun seuraan
niiden ylvdstd lentoa ja hyvdn olon
tunne valtaa mieleni, joka jatkuu pit-
kédn...

118 |

Komperon Siikakosken kivisilta

Ulkona liikkuminen raittiissa
ilmassa on kaiken a & o ja se on
kaikesta huolimatta kivaa. Kotona
sisétiloissa sitd vastoin tanssin itsel-
leni kuntoa mukaansatempaavan
latinomusiikin tahdissa. Ja mikd sen
ihanampaa onkaan, kun kerran on
oppinut askelkuviot, voi suoda itsel-
leen ihan oman tanssitunnin!

Vilillé hulailen, hyppddn narua
ja teen pientd kotijumppaa. Ndistd
luut tykkddvdt, mieli pysyy virkednd
ja kroppa hyvdssd kunnossa.

Olen vuosia sitten ostanut DVD-
elokuvan, ja juuri dskettdin otin sen
jdlleen esille. Elokuva lhana huhti-
kuu (Enchanted April) kertoo neljés-
td naisesta, jotka eldvdt kukin omal-
la tavallaan 1920-luvun Lontoossa.
Heidén onnistuu vuokrata huvila
huhtikuun ajaksi Italiasta. Eksootti-
nen loma ltalian taianomaisen au-
ringon alla tarjoaa kullekin naisista
kddnteentekevid eldmyksid, joista
moni hyvinkin miellyttdvid.

Yksi henkiloisté nousee etualal-
le siind mielessd, etté hdn rohkenee
vihdoin aloittaa uudelleen kauan
unohduksissa olleen harrastuksen-
sa. Hdn ryhtyy maalaamaan Italian
auringon alla ja on siitd ikionnellinen.

Siiné eldmdn murheet ja surut kaik-
koavat, kun siveltimen vedot luovat
Jjotain uutta. Elokuva on I[dmminhen-
kinen, lumoavan kaunis ja terapeut-
tinen.

- Toivon, ettd sindkin hyvd lukija,
6ydit jdlleen itsellesi kadoksissa ol-
leen harrastuksen, saat siitd voimaa
Jja energiaa tdhdn hetkeen sekd tule-
viin aikoihin!

Pysykddmme lujina, sillé eldmé
kantaa!

MERVI HAINARO
Pohjois-Karjalan luustoyhdistys ry

Laulujoutsenten tanssia
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Oletko yksin
ja kaipaat
keskusteluseuraa?

Moni jdrjesté tarjoaa keskusteluseu-
raa puhelimitse erityisesti tdmdn-
hetkisen poikkeustilanteen ajaksi.
Alla esimerkkejd palveluiden tarjo-
agjista sekd heiddn yhteystietonsa.

HelsinkiMissio

HelsinkiMission Aamukorva on
senioreille tarkoitettu palvelu, joka
on auki aamuisin klo 5-8 numerossa
045 341 0504. Puheluihin vastaavat
koulutetut vapaaehtoiset.
Aamukorva on HelsinkiMission
pysyva puhelinpalvelu.

HelsinkiMission uusi palvelu Juttu-
korva on kaikille avoin

palvelu. Puheluihin vastataan arkisin
klo 13-15 ja Juttukorvaan saa
yhteyden soittamalla numeroon
045 341 0504. Juttukorvassa
puheluusi vastaavat Helsinki-
Mission tyontekijat seka vapaa-
ehtoiset.

Liséksi HelsinkiMissio tarjoaa senio-
reille Senioripysakki-puhelin-
palvelun. Senioripysakista keskuste-
lukumppanin saa maanantaista
torstaihin klo 9-11 numerosta

045 341 0506. Senioripysakissa
puheluihin vastaavat auttamisen
ammattilaiset.

06
| Uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi
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Eteesi voi tulla tilanne, josta
et selviydy yksin ja jolloin
tarvitset apua.

Avun vastaanottaminen on

taito. Salli [ahimmaisellesi
mahdollisuus auttamiseen.
Se antaa hyvan mielen
molemmille.

Ruotsinkieliset seniorit voivat
soittaa my0s Lyssnande 6rat
-palveluun tiistaista torstaihin

klo 15-17. Ruotsinkielisen palvelun
numero on 045 341 0504.

Puhelujen hinnat maaraytyvat
soittajan operaattorin hintojen
mukaisesti.

Lisatietoja: www.helsinkimissio.fi/
ajankohtaista

Suomen evankelis-
luterilainen kirkko

Kirkko tarjoaa keskusteluapua myos
puhelimitse. Kirkon Palvelevaan
puhelimeen saa yhteyden soittamal-
la numeroon 0400 22 11 80,

ja puhelimeen vastataan joka ilta

klo 18-24. Puheluihin vastaavat
kirkon tyontekijat seka koulutetut
vapaaehtoiset. Palveleva puhelin

on kirkon pysyva palvelu.

HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Toimisto

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

Jarjestosuunnittelija

Tiina Kuronen

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

Ruotsinkielisen Palvelevan
puhelimen tavoittaa numeros-
ta 0400 22 11 90. Soittaa voi joka
paiva klo 10-13 ja 20-23.

Puhelujen hinnat maaraytyvat
soittajan operaattorin hintojen
mukaisesti.

Lisatietoa: www.kirkonkeskustelu-
apua.fi tai www.samtalstjanst.fi

Oletko sairastunut,
mutta puhelinpalvelut
ovat ruuhkautuneet?

Voit tehda oirearvion sahkoi-
sesti Omaolo-palvelussa. Oma-
olon sadhkaéinen oirearvio auttaa
my0s tilanteessa, jossa epailet
koronavirustartuntaa. Lisatie-
toa: www.omaolo.fi.

Suunnittelija

Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija

Jenny Lohikivi

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

Suunnittelija

Annika Timonen

puh. 050 594 3093
annika.timonen@luustoliitto.fi
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Hyvaa Paasiaista ja Ilhanaa Kevatta!

Luustoliitto jasenyhdistyksineen
seka Luustotieto-lehden toimitus




