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l\ ,’ Haluan lahettdd lohduttavia terveisid
| kaikille kohtalotovereilleni: osteoporoosia
|  voidaan hoitaa tehokkaasti.
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,, Ensimmdiset kylkiluuni murtuivat jo 35-vuotiaana. Sen jdlkeen
murtumia tuli silloin télléin ja kipu vaivasi jatkuvasti. Kukaan ei
ajatellut, ettd luissani olisi jotain vikaa. Minulla on ollut yhteensd
ainakin 14 murtumaa. Lopullinen niitti tuli, kun kerran nojasin
korkeaselkdisen tuolin selkénojaan. Kuului napsahdus ja kaksi
kylkiluutani murtui.

Luuntiheyteni ollessa heikoimmillaan aivastaminenkin oli riski.
Aluksi en saanut nostaa mitddin viitté kiloa painavampaa. Vaimoani
katsottiin sddlien kaupassa, koska hdn kantoi kassit. En voinut nos-
taa lastenlapsiani syliini, silld siind olisivat menneet sekd kylkiluut
ettd selkéinikamat. Sairaudet olivat tehneet sen verran tuhojaan,
ettd jouduin jédmddn sairauseldkkeelle.

Onneksivaimoni oli lukenut osteoporoosista, joten hakeuduin alan
asiantuntijalle ja sitd kautta luuntiheysmittaukseen. Osteoporoosini
aiheutui ilmeisesti siitd, ettd keliakian takia ravinteet ja erityisesti
kalsium ja D-vitamiini eivdt imeytyneet, eiké luustoon kulkeutunut
rakennusaineita. Aloitin tiukan gluteenittoman ruokavalion seké
lisdsin kalsiumin ja D-vitamiinin saantia. Lisdksi minulle aloitettiin
osteoporoosilddkitys.

Uuden ruokavalioni myété vointini parani pikkuhiljaa. Parin kolmen
vuoden kuluttua elintapojen muutos ja osteoporoosilddke
olivat lisénneet luumassaani.

Nykydicn olen aivan eri mies. Uskallan nostaa laopset syliini eikd
vaimoni endd kerdd sddlivid katseita kaupassa. Eldn suhteellisen
normaalia eldmdd, joskin on muistettava olla varovainen ja nostaa
oikein. Osteoporoosia on seurattu edelleen ja nyt luuntiheys on
osteoporoosin ja osteopenian rajalla.

Haluan Idhettdd lohduttavia terveisid kaikille uusille kohtaloto-
vereilleni, silld osteoporoosia voidaan hoitaa tehokkaasti ja paran-
taakin. Osteoporoosin kanssa voi eldd.

Jouko 67 vuotta



Vertaiset kulkevat toinen toisensa mukana arjen matkalla. Vertaisen

kanssa jaetut kokemukset ja tuki ovat se omahoidon kulmakivi, jota
ammattilainen ei pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittémdlle arjen matkalle

osteoporoosin kanssa.
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99 i kannata jaddd yksin.

Marjatta 69 vuotta
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99 sairastuminen oli minulle §\
sokki, koska liikun sekd syon
maitotuotteita ja vihanneksia.
Kaikki perusasiat piti olla kunnossa.

Leena 74 vuotta
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Varpaani murtuivat monta kertaa, mutta
siihen ei kiinnitetty huomiota. Myohemmin
selkcini kipeytyi, pituuteeni lyheni ja ryhtini
muuttui. Tdlloin vasta pddsin tutkimuksiin.

Marjatta 69 vuotta

Sattumalta I6ytynyt matala
D-vitamiinipitoisuus johti tutkimuksiin,
joten osteoporoosi-diagnoosini tuli

puskan takaa.
Niina 31 vuotta

Kuuletko kuhinan luustossasi?
Luusto on eldvdd kudosta, joka uu-
siutuu Iépi eldmdn. Kaikissa ikévai-
heissa luusto janoaa uusiutuak-
seen monipuolista ravintoa sekd
riittévdsti kalsiumia, D-vitamiinia,
proteiinia ja liikuntaa.

Elémdn matkalla luustoon voi hiipic
osteoporoosi. Usein vasta murtuma
on sen ensimmdinen merkki. On
kyse osteoporoosista, kun luusto
haurastuu tavanomaista enemmdn
ja murtuma-alttius on lisddntynyt.
Ndin voi tapahtua kaikenikdisille
naisille ja miehille.

Luuston tervettd kuhinaa voivat
heikentdd muun muassa perinnélli-
set tekijdt, likkumattomuus, niukka

kalsiumin ja D-vitamiinin saanti,
jotkin Iciéikkeet, hoidot tai sairaudet
(esim. hormonihdgiriét ja keliakia),
tupakointi sekd runsas alkoholin-
kdytto.

Luuntiheysmittaus on osteoporoosi-
diagnoosin perusta. Mittauksen
kaveriksi tarvitaan aina ammatti-
laisen tekemd huolellinen riskiteki-
joiden kartoitus.

Jos osteoporoosi todetaan, tulee
samalla selvittdd sen mahdollisesti
aiheuttanut sairaus. Kun aiheuttaja-
sairaus on hoidettu, voi luusto
parantua. Ndin arjen matka voi
jatkua hyvdvointisena.



2. Polttoainetta luustolle

99 Ruokavalioni koostui terveellisestd
kotiruuasta, mutta kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti oli aivan liian vdhdistd.

Olavi 68 vuotta

99 Kdytén paljon vihanneksia sekd kalaa
pari kertaa viikossa. Ruuan laittoon
kannattaa uhrata aikaa ja yrittdd
tehdd monipuolista.

Marjatta 69 vuotta

b Ruokailujen rytmitys ja sdcdnndllisyys
on tdrkedad.
Leena 74 vuotta



Matkalaisen tiellé pitdd terveellinen
ja monipuolinen ravinto. Luuston ja
muun elimistén tasaisen energian
ja ravintoaineiden saannin turvaa
sddnndllinen ruokailurytmi.

Monipuolinen ravinto sisdltdd muun
muassa monen vdrisié kasviksia,
vihanneksia, hedelmid ja marjoja,

tdysjyvdleipdd ja -puuroa, 2-3

viikoittaista kala-annosta,
maitotaloustuotteita, riittdvdn
hyvien rasvojen saannin sekd
maltillisen suolan kdytén.
Ruokavaliossa luustolle keskeistd |
on kalsiumin, proteiiniin ja ’
D-vitamiinin riittava saanti.




9 Kun kerran katsoo maito- ja
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jogurttipurkista kalsiumin mddrén
ja kirjaa sen ylds, niin sen muistaa
ja se on helppo laskea jatkossakin.

Niina 31 vuotta
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Luusto ei pdrjdd ilman kalsiumia,
sillé sen avulla rakennetaan ja ylld-
pidetddn luuston lujuutta. Kalsiumia
tarvitaan myds hermoston ja lihas-
ten toimintaan. Maitotaloustuotteista
saa kalsiumia. Myds monissa muissa

ruoka-aineissa, esim. kalassa ja
vihreissd vihanneksissa, on kalsiumia.
Jos pdiivittdisestd ruokavaliosta ei saa
riittdvdisti kalsiumia, on tarpeen kdyt-
tad kalsiumlisdd, jotta pysyy lujana
arjen matkalla.




99 Minulla on laktoosi-intoleranssi, joten
sekin rajaa pois maitotuotteita, mutta
nykydidin on vaihtoehtoja.

Raija 80 vuotta

99 Ei ole kova vaiva laskea pdivén pddtteeksi,
onko tullut riittavdsti kalsiumia ja sitten
napata tarpeen mukaan kalsiumtabletti.

Niina 31 vuotta

99 Laskettu tarkasti kalsiumin mddrd, vitamiinit
viisaammasti. Yhdessd tutkittu muistiinpanot,
kotona tarkasti kirjatut.

Seija 66 vuotta
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4. vahvana eteenpain

99 Ennen ravinto oli pastapainotteista.
Nyt joka pdivé Iémpimdlld aterialla tulee
kalaa tai kanaa, muuten proteiinia tulee

rahkasta ja jugurtista.
Niina 31 vuotta

Proteiini vahvistaa luita ja lihaksia
eldmdn matkalla. Proteiini ei ole
kehonrakentajien yksinoikeus, vaan
se on keskeistd luiden kehittyessd ja
luumassan sdilymisessd. Proteiini
edistdd mydés saadun D-vitamiinin
hydyntédmistd. Proteiinia saa muun

muassa lihasta, kalasta, kanasta,
kananmunasta, maitovalmisteista
ja palkokasveista. Proteiinin tarve
lisédintyy ikédntyessd ja liikuttaessa.
Kestdvyyttd matkalle saa varmista-
malla, ettd joka aterialla ja Viilipalal-
la on jokin proteiinipitoinen ainesosa.



99 piti selvittdic mistd kaikesta ‘
saan riittavasti proteiinia,
se oli aluksi hakusessa.

Seija 66 vuotta




5. Aurinkovitamiini

99 Térkedia on D-vitamiinin mittauttaminen
ja katsominen, ettd se on kohdillaan.

Niina 31 vuotta

2 Kdytin maitotuotteita ja olin paljon ulkona,

joten luulin, ettd D-vitamiini kuuluu luontaisetuihini,
mutta verikokeen mukaan D-vitamiinitasoni oli
alakantissa. D-vitamiiniannokseni mddrdd on lisdtty.

Leena 74 vuotta

2 D-vitamiinipitoisuuteni oli hyvin alhainen, vaikka
kdytdssd oli lisd. D-vitamiiniannostani lisdttiin
ja nyt tdytyykin mennd uuteen mittaukseen.
Marjatta 69 vuotta
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\c 99 D-vitamiini ja kalsium \
8| tulivat jokapdivdisiksi lisaksi.

e

e Auringon valon johdosta D-vitamii-
! nia muodostuu iholla. Aina ei au-
| rinko paista matkalla ja esimerkiksi
it pimed vuodenaika, ikddntyminen,

aurinkovoiteen kdytté, suojaava
pukeutuminen ja ilmansaasteet
,E voivat heikentdéd D-vitamiinin
${| muodostumista.
® | D-vitamiinia on lisétty useimpiin
#w | maitotaloustuotteisiin ja margarii-
e\ neihin. Ruokavaliossa D-vitamiinin

Leena 74 vuotta

Iéihteitd ovat esimerkiksi kala,
munankeltuainen ja maksa.

Luusto tarvitsee D-vitamiinia muun
muassa kalsiumin imeytymiseen ja .
luukudoksen uusiutumiseen. lkddn-
tyessd D-vitamiinin tarve kasvaa.
Osteoporoosia sairastavilta yksi-
Iéllinen D-vitamiinilisén tarve tulisi
mddrittdd mittaamalla verikokeella
D-vitamiinipitoisuus. Nain mat-
kanteko ei hidastu.




6. Luut liikkeella

99 Tapaturman jélkeen kévelin pitkécn
maahan tuijottaen, etten vaan kompastuisi.
Mutta ei: kyllé tdrkedd on tasapainon
hakeminen ja yllépitdminen, se mitd
liikuntaryhmissd on opetettu.

Leena 74 vuotta

2 Tasapainoa tulee harjoiteltua paljon.
Alkuun ei yhdelld jalalla seisomisesta tullut
mitddn, en pysynyt pystyssd. Kun tarpeeksi
harjoittelin, niin ainakin 10 sekuntia pysyy
pystyssd. Ettd kylld tuloksia tulee.

Anja 85 vuotta

Jotta arjen matka jatkuu aktiivisena, tarvitaan monipuolista likuntaa.
Liikunta kasvattaa luun massaa lapsuudessa ja nuoruudessa, ylldpitdd
luun vahvuutta aikuisidssd ja hidastaa luun menetystd ikddntyessd.
Liikunnan avulla voidaan liséksi kehittéd lihasvoimaa, tasapainoa,

ketteryyttd ja liikkumisvarmuutta. Ndin voidaan ehkdistd kaatumisia
ja niistd seuraavia luunmurtumia.

16



99 Tieto sai aikaan sen, ettd aloitin kunto-
salikdynnit, en ollut aikaisemmin kdynyt.
Nyt tulee monipuolisempaa liikuntaa.

Raija 80 vuotta

2 Selkérangan murtuman jélkeen sain
ohjeen, ettd liikettd ja lepoa, jota mind
maalaisjdrjelld ja kipua kuunnellen
toteutin. Vesijuoksua monta tuntia
vdéhintddn kolmena pdivdnd viikossa,
se tuntui tosi hyvaltd.

Leena 74 vuotta

Liikunta ylldpitdd luun normaalia
lujuutta ja rakennetta. Luukudosta
voidaan vahvistaa kuormitusta
liséiémdilld. Tehokas luuliikunta
sisdltédé muun muassa toistuvia
iskuja alustaa vasten, térdhdyksid
ja suunnanmuutoksia.

Luustokuntoutujalle sopivia lajeja
ovat esimerkiksi lihasvoimaharjoit-
telu kuntosalilla, kdvely, erilaiset
Jumpat ja tanssi.

Luustokuntoutujan monipuolinen
liikunta muodostuu hyvdn perus-
kunnon, lihasvoiman, nivelten
liikkuvuuden ja tasapainon yllépi-
dosta sekd niiden kehittdmisestd.
Luustokuntoutujalle ei suositella
voimakkaita vartalon koukistus- ja
kiertoliikkeitd. Liikuntaharjoitukset
onkin hyvé suunnitello ammattilaisen
ohjauksessa.

17
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7. Karikoiden yli

99 Kéytén turvahousuja ja liukuesteitd talvella
kengissd, jotten aiheuttaisi itselleni liscic
murtumia, kipuja ja murheita.

Jouko 67 vuotta

2 Tapaturman jdlkeen pelotti, mutta
kuntosaliharjoittelu oli pelastava, tuli
tietoisuus, ettd lihakset pysyvdit
kunnossa ja epdvarmuus unohtui.

Leena 74 vuotta

Vb Kantapiikit kengissd ovat kdytdssd,
ne ovat hyvdt.

Anni 80 vuotta

99 Kuinka tarkkaan on oltava liikkeelld tielld,
pystyssd tdytyisi mielelldcn pysyd. Ohjeita,
neuvoja auliisti kysyd. Alé kupsahda kumoon,
tupsahda maahan, ota tarkasti liikkeet,
niin joudu et vaaraan.

Seija 66 vuotta



2 Nastakengdit eivdt ole
kauneimmat kengdit,
mutta pitavat.

Leena 74 vuotta

Matkaa tehdessd voi kompastua.
Kaatumisen vaaratekijéitd ovat
muun muassa yli 75 vuoden ikd,
naissukupuoli, monildidkitys sekd
alentunut toiminta-, tasapaino- ja
liikkumiskyky. Lisdksi vaaratekijoitd
ovat puutteet asuin- ja elinympd-
ristén turvallisuudessa, kuten huono
valaistus, sopimattomat jalkineet
tai apuvdlineet sekd liukkaat matot
tai lattiapinnat.

Kaikkiin kaatumiselle altistaviin
tekijéihin, kuten sukupuoli ja ikd,
ei voi vaikuttaa. Mutta esimerkiksi
heikentyneeseen toiminta- ja

liikkumiskykyyn sekd vdhdiseen
fyysiseen aktiivisuuteen voi vaikut-
taa. Yksi tehokkaimmista keinoista
on monipuolinen liikuntaharjoittelu,
joka sisdltdd ainakin tasapainoa
parantavia ja lihasvoimaa liséddvid
harjoitteita.

Lisdksi muun muassa Icédkityksen
tarkistaminen, asianmukaiset
silmdlasit ja jalkineet, liukuesteiden
kaytté liukkailla, monipuolinen
ravitsemus sekd kodin ja Idhiym-
pdriston turvallisuuden parantami-
nen edistdvdt turvallista matkante-
koa.

19



8. Lisapotkua

99 Lackehoitoa kannattaa kokeilla, jos
ensimmdinen ei sovi, niin joku sopii ja kylld
niisté on paljon apua. Jos en olisi apua saanut,
niin luuni olisivat tosi huonossa kunnossa.

Marjatta 69 vuotta

99 kun on kiped, niin Iddkehoitoon on
turvauduttava. Uskon, ettd tarvitsen
lackkeen.

Leena 74 vuotta

99 Jos luuni murtuisi ja tarvitsisin Iédkettd,
niin ottaisin sen.

Niina 31 vuotta

20



Omahoidon kulmakivien, kalsiumin,
proteiinin, D-vitamiinin, liikunnan ja
kaatumisen ehkdisyn, liséksi joskus
tarvitaan varsinaista osteoporoosi-
lédikitystdi. Ldcikityksen tarve perus-
tuu henkil6kohtaiseen murtuma-
riskiin ja sen tavoitteena on luun
tiheyden ylldpito ja murtumien
ehkdisy.

Jotta Idcikkeestd olisi apua matkalla

osteoporoosin kanssa, tarvitaan
sddnndllistd ja pitkdkestoista,

- =

.

tavallisesti 3-5 vuotta kestdvdd,
léékitystd. Lddke voidaan annos-
tella suun kautta, injektiona tai
infuusiona. Ennen Iddkityksen
aloittamista on hyvd kdydd l
hammastarkastuksessa.

Lddkityksen tehoa tulisi seurata
noin 2-3 vuoden vdlein luuntiheys-
mittauksella. Jos Iddke aiheuttaa
haittavaikutuksia, tulee niisté

kertoa mahdollisimman pian
hoitavalle lddkdrille.




9. Mietteita matkalla

99 Olihan se aikamoinen juttu, kun Iéékdri
sanoi luideni olevan kuin reikdjuustoa. Piti
lcdkdrikirjasta katsoa, miké ihmeen
sairaus osteoporoosi on.

Olavi 68 vuotta

2 Sairastuminen oli sokki, mutta tieto auttoi
suhtautumisessa sairauteen.

Niina 31 vuotta

99 Voi olla toiveikas, sillé osteoporoosi ei ole
parantumaton tauti. Siihen voi paljon itse
vaikuttaa pitdmdlla huolta itsestddn,
ottamalla lddkkeet, liikkumalla
mahdollisimman paljon ja
eldmadlla terveellistd elédmdd,
niin taudin voi voittaa.

Anja 85 vuotta
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99 En voinut kuvitellakaan, ettd olisi
osteoporoosi. Olin aina liikkunut,
joten ei tullut mieleenkddn.

Anja 85 vuotta

99 Liikkuminen oli térkein asia ja yhtdkkid tuli
selkdrangan murtuma, niin olihan se tavaton
sokki. Murtuman jdlkeen voimavarat voivat
olla véhissd, kipulddke voi tehdd uupuneeksi

ja vdsyneeksi.

Leena 74 vuotta

Sairauden kohtaaminen arjen mat-
kalla on usein stressitilanne, johon
jokainen suhtautuu omalla taval-
laan. Joku voi etsid syitd, toinen
paeta tilannetta, kolmas etsid tietoa
parantuakseen ja neljds syyllistéd
joko itseddn tai toisia. Selviytymis-
keinojen avulla mielestd tulee
valmiimpi asian kdsittelyyn.

Itselleen on tdrkedd antaa aikaa
tyéstdd kokemusta sekd oikeus
tuntea erilaisia tunteita. Pikku hiljaa
jokaisen omat siivet kantavat taas:
tarvitaan turvallisuuden tunnetta,
tietoa ja sen toistamista, kanssa-
kulkijaa sekd kuulluksi tulemista.
Siten sairastumisesta tulee osa
omaa elémdnkaarta ja matka
jatkuu entisté vahvempana.

23



10. Yhdessa matka taittuu

99 Ryhmdssé kohtaa toisia, joilla on sama
sairaus ja jotka ymmadrtdvdt. Ryhmdn ilo

ja tuki on uskomattoman tdrked.

Leena 74 vuotta

99 On térkedd, ettd saa puhua toisille,
ryhmdssd jokainen kuuntelee toisia,
eikd ketddn aliarvioida.

Marjatta 69 vuotta

99 Ei saa jaddd yksin, vaan kannattaa tulla
toisten luustoihmisten joukkoon. Vertaistuki
antaa voimaa, vaikka joka pdivad ei

olekaan hyvad vointi.

Leena 74 vuotta

Jokainen kokee ja tulkitsee eldmdinsd  pysty tarjoamaan, mutta ammatti-
matkan tapahtumat omista Idhté-  laisen roolia ei tarvitse tai saa ottaa.
kohdistaan. Kokemuksien ja kéy-
tdnnén neuvojen jakaminen on yksi
vertaistuen muoto. Sairauden koh-
datessa matkaaja voi haluta jakaa
kokemuksiaan vertaisensa kanssa
sekd kuulla, miten sairaus on vai-
kuttanut toisen eldmddn.

Vertainen on eldvd esimerkki tdy-
sipainoisen ja laadukkaan elémdn
mahdollisuudesta sairauden kans-
sakin. Vertaiset kulkevat toinen
toisensa mukana arjen matkalla -
auttavat jaksamaan ja antavat
toivoa.

Vertaistoiminta on se omahoidon

kulmakivi, jota ammattilainen ei

24



2 Kylldhdn se on aina kiva kuulla muiltakin,
selvidéié monta asiaa, joita ei itse osaa
edes kysydkddn.

Riitta 75 vuotta




e 99 Kurssilla kdytiin perusteellisesti Icipi,
= mitd mistdkin ruuasta saa, se oli mahtava
homma, piste iin pddlle. Sitten pystyi ja

rupesi kiinnittdmddn enemmdn huomiota
=5 - syomiseen.

Leena 74 vuotta

& L S 99 Luustotieto-lehdessd on hyvid juttuja.

— Kaikista mieluummin lukee, kun toinen
99  ihminen kertoo omastaan, miten on
< pdrjénnyt ja pddssyt sairauden herraksi.
d - Marjatta 69 vuotta

 995iité Iéhtien olen saanut paremmin

~ tietoa, kun yhdistys perustettiin.
i ; Riitta 75 vuotta




99 Mikééin muu ei ole enempdd

tukena kuin vertaistuki.
Leena 74 vuotta

Luustoliitto jédsenyhdistyksineen
kautta maan tarjoaa luustokuntou-
tujille omahoidon tukea ja vertais-
toimintaa. Luustoliitto edistdd
yhdessd jdsenyhdistystensd kanssa
kansalaisten luustoterveytté luusto-
kuntoutujia ja terveydenhuollon
ammattilaisia unohtamatta.

Luustoliiton jdsenyhdistykset tarjo-
avat muun muassa ajantasaista

tietoaluustoterveydestdjaosteopo-
roosista sekd niiden omahoidosta,
luustokuntoutujille rédtdléityjé
liikuntaryhmid, vertaistapaamisia
ja asiantuntijaluentoja. Jdsenetuna
on myds 4 kertaa vuodessa ilmes-
tyvd Luustotieto-lehti.



11. Matka jatkuu

99 Vertaistuki on erittdin tdrkedd. Tulee
sellainen me-henki, koska meillé on
sama tilanne, nyt ollaan téssd ja sitten
menndan eteenpdin.

Anja 85 vuotta

99 Minua auttaa eteenpdin se, ettd olen
ndhnyt hyvét omahoidon tulokset.

Niina 31 vuotta

2 Elintaparemontti ja Iéékehoito ovat
auttaneet. Osteoporoosi on muuttunut
osteopeniaksi, eikd uusia murtumia
ei ole tullut.

Olavi 68 vuotta

99 oman ikddntymiseni ajattelu motivoi,
sillé haluaisin olla mahdollisimman
hyvdéikuntoinen.

Niina 31 vuotta
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Osteoporoosi on ilves

Hiljainen, nékymdtén, hengenvaarallinen.
Vasta kun hyokkdd, huomaat sen

Kuljet polkua normaaliin tapaan.
llves kdy kimppuun, ja maassa makaat.

Hydkkdys tulee ylldttéen, puun takaa,
ei ehdi ystdvd tietoa jakaa.

Murrat nilkkaa, rannetta tai jalkaa,
kipsiin vaan ja siitd se alkaa!

Sanotaan, ettd tieto tuskaa on.
Vditdn, ettd tietoa vailla on toivoton.

Tartu siis toimeen ja tietoa hanki.
Pian olet vapaa ja ilves on vanki!

Ritva-Liisa
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12. Lisaa koordinaatteja

2 Jos et itse keksi, miten saa riittdvdsti
kalsiumia, proteiinia ja D-vitamiinia,
niin ota yhteyttd Luustoliiton tai
oma yhdistyksen ihmisiin, niin sieltd
tulee kylldg neuvoja ja oppia.

Leena 74 vuotta

Lisatietoa saat kotipaikkakuntasi Luusto- tai osteoporoosiyhdistyksesta,
yhdistysten kattojarjestosta Luustoliitosta tai seuraavista lahteista:

Heinonen & Kettunen 2015. Liikunta luo
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Suuret kiitokset kaikille ihanille luustokuntoutujille,
jotka tassa kirjassa jakoivat kokemuksiaan,
ajatuksiaan ja vinkkejaan vertaisilleen.

Tama kirja on syntynyt Luustoliiton ASKO- ja Luustopiiri-pro-
jektien yhteistyéna. Projektien aikana muun muassa kehitettiin ja
toteutettiin monipuolista luustoterveysviestintaa, paikallisyhdis-
tyksien vertaistoimintaa seka avo- ja ryhmamuotoista omahoidon
tukea. Kirjan avulla jokainen luustokuntoutuja voi saada vertaistu-
kea ja voimaa omalle matkalleen osteoporoosin kanssa.

www.luustoliitto.fi
050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Kirjan suorat lainaukset on muutettu yleiskielelle.
Toimitus: Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela
Taitto: Jaana Pusa, Markkinointitoimisto Ideaflow Oy
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Tama kirja on tarkoitettu Sinulle, jonka mukana arjessa
kulkee osteoporoosi. Kirjan avulla saat rohkaisua ja
tukea vertaisilta, jotka ovat kanssasi
samassa tilanteessa. Vertainen tarjoaa kokemuksia ja
tukea, joita ammattilainen ei pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittamalle arjen matkalle
osteoporoosin kanssa.




