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Puheenjohtajan terveiset

dsissdsi on nyt viimeinen Osteo-lehti. En muista, koska Osteo alkoi ilmes-

tyd, mutta kauan se on ilmestynyt — ensimmainen numero lienee nahnyt

paivanvalon jo viime vuosituhannella? Ensimmainen varillinen Osteo-
lehti ilmestyi vuoden 2006 toisena numerona. Sitd ennen se ilmestyi vuosien
ajan mustavalkoisena ja jos oikein muistan, niin alun perin Suomen Osteoporoo-
siyhdistyksen jasenlehti oli A4-kokoa pienempi “monistenippu” — voin olla tassa
vaarassakin. Joka tapauksessa lehti on aina ollut ja tulee olemaan jarjestomme
hieno kayntikortti. Lehti on myos yksi tarkeimmista jaseneduista ja sisalloltaan
sen tulee siksi palvella erityisesti jasenistdon tarpeita — myds tulevaisuudessa.
Osteo-lehden upea matka on nyt paattymassa, mutta vain nimen osalta.

Nyt kaikilla jasenilld on oiva mahdollisuus vaikuttaa lehtemme uuteen ni-
meen. Liiton toimisto sai kentalta liki 30 hyvaa nimiehdotusta, joista tyovalio-
kunta valitsi mielestdan viisi tulevan Luustoliiton imagoon parhaiten istuvaa
nimiehdotusta. Niista te jdsenet voitte danestda mielestanne parasta vaihtoeh-
toa. Nimikilpailusta kerrotaan enemman toisaalla tdssa lehdessa. Toivottavasti
my0s Patentti- ja rekisterihallitus saa liiton nimimuutoksen hyvaksytyksi uuden
Luusto-sanan nimessaan sisaltavan lehden ilmestymiseen mennessa. Jos ei saa,
niin se on murheista pienimpia, mutta toivotaan, etta saa.

Viime toimintavuosi 2012 paljasti konkreettisesti maailman karuuden ja liitto
ajettiin pahaan taloudelliseen ahdinkoon. Vaikka liiton talous on tilinpaatoksessa
naenndisen hyva, niin kdytanndssa se on lievasti sanoen haastava. Kylld me tasta
nousemme, mutta pyyteetonta tydntekoa se on vaatinut ja vaatii edelleen — ja
paljon. Haluan tasta kiittaa erityisesti toiminnanjohtajaamme Ansa Holmia, joka
on joutunut tai pddssyt ajamaan asiaamme myds vapaaehtoistydnd. Samoin
haluan kiittaa jasenyhdistyksid siitd yhtenaisesta tuesta ja luottamuksesta, jota
ne yksimielisesti osoittivat liiton hallintoa kohtaan viime syksyn yliméaaraisessa
littokokouksessa seka liiton kevatkokouksessa nyt huhtikuun lopussa.

Vapaaehtoistyd on kaiken toimintamme perusta, mutta maaransa kullakin.
Toimintaan sitoutunut, vuosia mukana ollut aktiivi ei varmastikaan jata yhdistys-
taan ns. heitteille, mutta han olisi erittdin iloinen siita, etta uusia vereksia voimia
tulisi mukaan yhdistysten toimintaan hallintotehtavia unohtamatta. Ketaan ei
velvoiteta mahdottomaan eikd asioiden hoitoa pida ottaa turhan vakavasti. Riit-
taa, ettd asialliset hommat hoidetaan. Kaavoihin ei pida kangistua, vaan uudet,
jopa omaleimaiset ajatukset ja toimintamuodot ovat tervetulleita. Tarkeaa olisi,
ettd helposti lahestyttdvda ja kiinnostavaa toimintaa olisi tarjolla mahdollisim-
man lahelld jasentd. Tahan paikallisesti toimivat yhdistykset koosta riippumatta
tarjoavat parhaat mahdollisuudet. Pienikin voi olla suurta.

Lopuksi muutama huomio siitd, mitd kentalla tapahtuu. Minulle on kerrottu,
ettd jotkut ovat tomistelleet niin innokkaasti jalkojaan, ettd ovat saaneet jalko-
jensa luihin murtumia niiden vahvistumisen sijaan. Ei luuliikuntaa niin tehda!
Hyppely ja tomistely ovat mitd parhainta luuliikuntaa, mutta luiden ja nivelten
pitda olla vahintdan kohtuullisessa kunnossa ja téllaiseen kuormitukseen tot-
tuneita, jotta se olisi turvallista. Jos kuitenkin hypit tai tomistelet, niin muista,
etta vain muutama kymmenen suoritusta pari kertaa paivassa riittaa. Olen myos
kuullut, ettd jotkut ottavat D-vitamiinilisda jopa 100 mikrogrammaa paivassa.
Pienemmillakin paivaannoksilla (50 mikrogrammaa) voi paasta selvasti yli 100

nmol/I seerumin D-vitamiinipitoisuuksiin — tutkimusten mukaan hydtyihin riittaa

jo noin 70 nmol/I taso. Jos D-vitamiinin saantisi ylittda selvasti yli 60-vuotialle
suositellun maaran, niin olisi erittdin tarkeaa, ettd mittauttaisit seerumisi D-vita-
miinipitoisuuden. D-vitamiini on luuston kannalta elintdrkeda, mutta kohtuus
kaikessa. Kesa koittaa ja nyt on aika ottaa D-vitamiinia myos luonnon antimena
kuitenkaan itseamme polttamatta.

Aurinkoisia ja lampimia kesapaivia toivottaen

Harri Sievanen, puheenjohtaja
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Ravitsemusohjaus
parantaa muistisairaan elamanlaatua

Ravitsemus muistisairaan kodissa
-tutkimus osoittaa, ettd ravitsemus-
ohjauksen avulla voidaan vaikuttaa
muistisairaiden ruokavalion laatuun
ja ravintoaineiden saantiin. Merkit-
tdvimpdnd tuloksena voidaan kui-
tenkin pitdd sitd, ettd radtdloidylld
ravitsemusohjauksella voitiin vai-
kuttaa tutkittavien eldmdnlaatuun.
Tulos ndkyi fyysisen kunnon parane-
misena, masentuneisuuden vdhe-
nemisend sekd muistitoimintojen ja
ajattelun vahvistumisena.

utkimustulokset osoittavat
selkedsti, ettd kotona asuvi-
en iakkdiden ryhma on hy-
vin heterogeeninen ja raataloidylle
ravitsemusohjaukselle on tarvetta.
Usein jo pienilla muutoksilla tai lisa-
yksilla ruokavalioon voidaan saada
positiivisia vaikutuksia terveyteen,
jaksamiseen ja elamanlaatuun. Na-
ma asiat puolestaan tukevat kotona
asumista, mika on yksi terveyspolitii-
kan tarkeista tavoitteista.
Muistisairauksien yhteydessa
ravitsemustila usein heikkenee ja
ravintoaineiden saanti vahenee.
Monet muistisairaat myds laihtuvat.
Osalla muistisairaista painoindeksi
on korkea, mika ei kuitenkaan takaa
hyvda ravitsemustilaa tai riittavaa
ravintoaineiden saantia. Ruokavali-
on huono laatu ja yksipuolisuus tai
runsas alkoholin kaytté saattavat
heikentaa ravitsemustilaa ilman
painonlaskua. Myds vylipainoisen
ikaantyneen ravitsemustila voi siis
olla huono. Vahdinen proteiinin ja
muiden ravintoaineiden saanti kiih-
dyttaa lihaskatoa ja haurastumista.
Toimintakyvyn sailymisen tukena
painonvaihteluiden ehkaisy, lihas-
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kunnon yllapito ja yksilollinen ravit-
semushoito ovat keskeisia muistisai-
raan ihmisen hyvan ravitsemuksen
tavoitteita.

Erityisesti proteiinialiravitsemus
voi johtaa elimistdon tulehdusvas-
teen heikkenemiseen. Tastd seuraa
tulehdusten lisdantymistd ja hei-
kentynyttd haavojen paranemista.
Hoitamaton virheravitsemus lisda
myos kuolleisuutta. Hyvalla ravitse-
muksella voidaan ehkaista tai siirtaa
sairauksien puhkeamista ja hidastaa
niiden pahenemista. Riittavat ravin-
toainevarastot nopeuttavat sairauk-
sista toipumista. Hyva fyysinen ja
psyykkinen terveys sekd toimintaky-
ky puolestaan lisdavat mahdollisuuk-
sia sailyttaa hyva ravitsemustila.

Kuva Pauliina Tamminen
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Ruokavalion laadulla on tarkea
osuus aivojen ja kognitiivisen toi-
mintakyvyn sailymisessa silloinkin,
kun muistisairaus on jo todettu.
Aivojen kannalta kiinnostavia ravin-
toaineita ovat olleet mm. B-vitamii-
nit, C-vitamiini, D- vitamiini, sinkki,
ravinnon kuitu sekd omega-3-ras-
vahapot. Kaladljyjen sisaltamien,
omega-3-rasvahappojen on joissain
tutkimuksissa todettu hidastavan
muistisairauden etenemista. Kalan-
syonnin terveysvaikutukset perustu-
vat kuitenkin muuhunkin kuin kalan

rasvaan.
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Yksittaisten ruoka- tai ravintoai-
neiden merkitysta terveyden edista-
misessd ja muistisairauden etenemi-
sen ehkdisyssa on vaikea todentaa.
Ruokavalio on aina kokonaisuus ja
paras tapa saada turvallisesti, riitta-
vasti ja sopivassa suhteessa ravinto-
aineita on sydda monipuolisesti.

Miten tutkittiin?

Ravitsemus muistisairaan kodissa
-tutkimus toteutettiin satunnaiste-
tulla kontrolloidulla asetelmalla. Tut-
kittavat rekrytoitiin Vantaalta, Hel-
singistd ja Espoosta. Alkumittauk-
sissa tutkittavilta kerattiin tausta-,
sairaus- ja ladketiedot. Tutkittavien
ravitsemustila ja kognition taso arvi-
oitiin. Muistisairaalta arvioitiin lisak-
si masennus- ja kaytdsoireet. Lisaksi
arvioitiin toimintakykya, eldmanlaa-
tua ja puolisohoitajan kuormittunei-
suutta.

Ravintoaineiden saanti arvioitiin
kolmen pdivan ruokapaivakirjojen
avulla. Alkumittauksissa tutkittaville
annettiin suulliset ja kirjalliset ohjeet
ruokapaivakirjojen pitamista varten.
Palautetut ruokapdivakirjat tarkis-
tettiin puhelimitse. Taman jalkeen
tutkittavat satunnaistettiin interven-
tio- ja kontrolliryhmiin. Interventio-
ryhmaan kuuluvat saivat raataloitya
ravitsemusohjausta kotonaan 4-7
kertaa vuoden aikana ja kontrolli-
ryhmaan kuuluvat saivat kirjallisen
ravitsemusoppaan postitse. Vuoden
kuluttua alkumittauksista kukin pa-
riskunta kutsuttiin loppumittauksiin,
jossa heille tehtiin samat testit kuin
lahtotilanteessa ja naiden lisaksi lop-
putilanteessa tutkittavilta mitattiin
kehon koostumus.

Positiivista ohjausta
kieltojen sijaan

Interventio koostui raataldidysta ra-
vitsemusneuvonnasta, jonka 1ahto-
kohtana oli huomioida tutkittavien
yksilolliset tarpeet ravitsemuksen
suhteen. Tavoitteena ei ollut muut-
taa tutkittavien ruokavaliota, eika
antaa valmista ruokavaliomallia,
vaan ehdottaa tarvittavia lisdyksid ja

Rddtdldidyn ravitsemusneuvonnan Iéhtékohtana on huomioida tutkittavien
yksildlliset tarpeet ravitsemuksen suhteen ja kannustaa heitd terveellisempddn

ruokavalioon.

parannuksia ruokavalioon. Kieltojen
ja rajoitusten sijaan neuvontaa an-
nettiin positiiviseen ja kannustavaan
tyyliin.

Ensimmaiselld kotikdynnilld kes-
kusteltiin ruokapdivakirjojen tulok-
sista sekd muista ruokailuun liittyvia
asioita, kuten kaupassakaynneistd,
ruoanlaitosta ja ruokahalusta. Alku-
mittausten, ruokapaivakirjojen ja
keskustelun pohjalta laadittiin kul-
lekin tutkittavalle henkil6kohtainen
ravitsemushoidon suunnitelma, joka
l[ahetettiin sekd muistisairaalle etta
puolisolle postitse. Suunnitelmas-
sa annettiin palautetta tutkittavien
ruokavaliosta ja kirjattiin ylés mah-
dollisia kehittdmiskohteita. Lisak-
si suunnitelmassa oli mahdolliset
suositukset ravintolisien kaytosta
ja kaikkia tutkittavia muistutettiin
D-vitamiinilisan (20 ug) kaytosta pai-
vittdin ympari vuoden. Tutkittavien
kohdalla varmistettiin myos tarvitta-
vien vitamiini- ja kivennaisainelisien
kayttd. Esimerkiksi C-vitamiinilisaa
suositeltiin niille, joilla tuoreiden
kasvisten, hedelmien tai tdysmehu-
jen kayttod oli ollut pitkdan erittdin
vdhaista tai jotka eivat puremisvai-
keuksien vuoksi voineet lisatd niiden
kayttéa. Kalsiumlisda suositeltiin,
mikali maitotuotteet eivat kuulu-
neet ruokavalioon.

Ruokavalion laadun parantami-
seksi annettiin kaytanndllisia ehdo-
tuksia. Proteiinin saannin lisddmisek-

si neuvottiin laittamaan leivan paalle
yhden tdyslihaleikkeleen sijasta kaksi
tai kolme leikkelesiivua tai kananmu-
naa, vali- tai iltapalalle marjarahkaa
tai muita maitovalmisteita seka ate-
rioille runsaammin kalaa, kanaa tai
lihaa.

C-vitamiinin saannin turvaami-
seksi suositeltiin  monipuolisesti
tuoreita marjoja, kasviksia ja hedel-
mid. Myos tuoremehun lisddmista
esimerkiksi aamupalalle suositeltiin
usein, silla jo lasillisesta tdysmehua
saa hyvan madran C-vitamiinia.

Mikali jokin ehdotus ei toiminut
kdytdannossa, ehdotettiin uutta vaih-
toehtoa. Tarkeinta oli, etta tutkitta-
vat pystyivat toteuttamaan ohjeita
ja kokivat hydtyvansa neuvonnasta.

Ruokavalion laadulla
on tdrked osuus
aivojen ja kognitiivisen
toimintakyvyn
sdilymisessd silloinkin,
kun muistisairaus

on jo todettu.
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Usein jo pienikin muutos tai liséys ruokavaliossa voi vaikuttaa positiivisesti
henkilén terveyteen, jaksamiseen ja eldmdnlaatuun.

Hyvakaan ruokavalio-ohjeistus ei
auta, ellei se ole mieluinen ja juuri
silld hetkella toteuttamiskelpoinen.
Joidenkin tutkittavien kohdalla muu-
tokset ruokavalioon olivat haasteel-
lisia toteuttaa. Talloin heille tarjottiin
runsaasti proteiinia tai energiaa si-
saltdvia tdydennysravintovalmistei-
ta.

Interventioryhmaan  kuuluvat
punnittiin kolmen kuukauden va-
lein kotikdyntien yhteydessd. Ra-
vitsemussuunnitelmaan kirjattujen
ehdotusten toteutumista seurattiin
tutkimuksen edetessd ja tarvittaessa
annettiin lisda ohjeita tai ehdotuksia
ruokavalion parantamiseksi. Tarvit-
taessa ohjausta annettiin myos pu-
helimitse. Interventiota toteutettiin
raataloidysti kunkin tarpeen ja mie-
lenkiinnon mukaan.

Tutkittavilla oli lisdksi mahdolli-
suus osallistua vertaisryhmiin kaksi
kertaa intervention aikana. Vertais-

Proteiini < 1g/kehon kg
Kalsium < 800 mg
C-vitamiini < 75 mg
E-vitamiini < 8/10 mg

Foolihappo < 300 pg

ryhmien tarkoituksena oli vertais-
tuen ja sosiaalisen kanssakdaymisen
lisdksi ravitsemustiedon vahvista-
minen. Tutkittaville annettiin myo6s
Ikdinstituutin liikuntaohjeet ja heité
kannustettiin paivittaiseen liikun-
taan kunkin kunnon mukaisesti.

Suuria eroja ruokavalion
laadussa ja ravinnonsaannissa

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 99
pariskuntaa, joista 50 pariskuntaa
kuului interventio- ja 49 kontrolli-
ryhméaan. Muistisairaiden keski-ika
oli 77,4 vuotta ja puolisoiden 75,2
vuotta. Vaikka muistisairauksiin liit-
tyy usein tahatonta painonlaskua,
vain harvalla tutkimukseen osallis-
tuneista muistisairaista painoindeksi
oli alhainen.

Tutkimukseen osallistuneet pa-
riskunnat olivat monella tapaa hyvin
heterogeeninen ryhmda. Tama nakyi

W Maiset
m Miehet

0 20

60 80 100

Joidenkin ravintoaineiden saanti verrattuna suosituksiin kaikilla tutkituilla.
Niiden osuus (%), joilla ravintoaineiden saanti oli alle suosituksen.
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myds ruokavalioissa ja ravinnon-
saannissa. Osalla ruokavalio oli erit-
tdin hyvin koostettu, se sisdlsi moni-
puolisesti kasviksia ja hedelmia seka
hyvia proteiinin lahteitd. Joillakin
ruokavalio puolestaan oli yksipuo-
listunut ja huonoimmillaan koostui
pelkdstdan vaaleasta leivasta, mai-
dosta seka perunasta ja kastikkeesta.

Energian ja proteiinin saanneis-
sa oli suurta vaihtelua. Jos liikku-
minen on vahaistd, energian tarve
hyvin pieni ja syddyn ruoan maara
vahainen, ei ruoasta saada kaikkia
tarvittavia ravintoaineita. Proteiinia
tarvitaan ikdannyttdessa vahintdaan
1 gramma painokiloa kohden ja
paljon liikkuville tatakin enemman,
vahintdan 1,4 grammaa painokiloa
kohden. Tama tarkoittaa kaytannos-
sa jo noin sataa grammaa proteiinia
paivassd. Tutkittavia neuvottiin usein
lisddmadn proteiinin saantia ruoka-
valiossa, silla useilla se jdi alle suo-
siteltavan maaran. Neuvonnassa oli
apuna kuvallinen proteiinin saannin
arviointitaulukko.

C-vitamiinin saanti jdi suosituk-
siin (75 mg) nahden alhaiseksi noin
puolella tutkittavista. Tama on erit-
tdin huolestuttavaa, silla C-vitamii-
nia tarvitaan monissa elimiston toi-
minnoissa, kuten vastustuskyvyssa
ja raudan imeytymisessa. Joillakin
tutkittavilla oli jo havaittavissa lievia
C-vitamiinin puutosoireita, kuten
vasymystd, lihaskipuja ja haavojen
hidasta paranemista, jotka para-
nivat ruokavalion korjauksella ja
C-vitamiinilisalla nopeasti.

Tdysjyvaviljatuotteista saa mm.
elimistélle térkedd foolihappoa.
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Foolihapon saanti jai suosituk-
sia alhaisemmaksi jopa 90 %:lla
tutkittavista. Foolihappo on tarkea
B-ryhman vitamiini, jonka p&aasial-
lisia Iahteita suomalaisessa ruokava-
liossa ovat kasvikset ja taysjyvavilja-
tuotteet.

Kalsiumlisien kaytto
ei oikein kohdistettua

Maitotuotteiden kaytto oli tutkitta-
villa yleista, joten kalsiumin saanti
oli keskimaarin riittdvaa. Sen sijaan
joillakin tutkittavista oli runsaan ra-
vinnosta saatavan kalsiumin lisaksi
kaytdssadn suuria maaria kalsium-
lisia. Ndissd tapauksissa tutkittavia
neuvottiin jattamaan kalsiumlisa
pois ja varmistamaan D-vitamiinili-
san kadyttd. Puolestaan niilld, joilla
ruokavalio oli muutenkin yksipuoli-
nen ja kalsiumin saanti alhainen, ei
ollut kalsiumlisaa kaytdssaan.

Puolisohoitajamiehet
tarvitsevat tukea ruoanlaittoon

Perheissa, joissa mies oli puolisohoi-
tajana, oli suurin riski ravitsemuson-
gelmille. Talldin sekd hoidettavan
etta hoitajan ravinnonsaanti jai mo-
nilta osin suosituksia alhaisemmaksi.
Tama nostaa esiin mielenkiintoisen
sukupuolindkdkulman. Taman ika-
polven miehet eivdt perinteisesti
ole vastanneet perheen ruokatalo-
udesta ja vaimon sairastuttua moni
on joutunut kokonaan uuden haas-
teen eteen. Miehet puolisohoitajina
tuntuvat tarvitsevan ravitsemusneu-
vontaa seka yksinkertaisia ruoanlait-
to-ohjeita tai kursseja.

Hyvasta ravitsemuksesta
eldamanlaatua

Tulokset intervention vaikuttavuu-
desta osoittavat, ettd ravitsemus-
ohjauksen vaikutuksesta pariskun-
tien ravinnonsaanti parani. Etenkin
proteiinin ja kalsiumin saanti parani
interventioryhmdssa.

Ero oli tilastollisesti merkitseva.
Myo6s muiden ravintoaineiden suh-
teen positiivinen suunta oli nahta-
vissd. Kuitenkin merkittdvimpana
tuloksena voidaan pitda sitd, etta
raataloidylla ravitsemusohjauksel-
la saatiin osoitettua vaikuttavuutta
tutkittavien elamanlaatuun (mittaus
suoritettiin 15D-mittarilla).
Muistisairaiden eldmanlaatu oli
parempi interventioryhmassa ver-
rattuna kontrolliryhmaan mittarin
kokonaispistemaaran mukaan tutki-
muksen paatyttya.

Eri osa-alueista tulos nakyi sekd
fyysisen kunnon paranemisena etta
muistitoimintojen ja ajattelun osal-
ta. Interventioryhmdssa myds koet-
tiin vdhemman masentuneisuutta
kuin kontrolliryhmassa.

Miten vieda tietoa
kaytantoon?

Tutkimustulokset osoittavat selke-
asti, ettd kotona asuvien idkkaiden
ryhmé on hyvin heterogeeninen ja
raataloidylle ravitsemusohjaukselle
on tarvetta. Raataloity ravitsemus-
hoito puolestaan edellyttda ravin-
nonsaannin arviointia.
Tutkimuksemme  perusteella
useat idkkaat ovat hyvin kiinnos-
tuneita terveydestdan ja ravitse-
muksestaan, ja nain ollen otollinen
joukko ravitsemusohjaukselle. Usein
jo pienilld muutoksilla tai lisayksilla

Raataloidyn
ravitsemushoidon
paakohdat

e Sopiva ateriarytmi ja valipalat
e Kulutusta vastaavasti
energiaa
e Painon vakaana pitdminen
tarkeaa
e Riittavasti proteiinia
—Vahintaan 1 g/painokilo,
liikuntaa harrastaville
vieldkin enemman
e Rasvan laatu
—Kalaa 2—3 kertaa viikossa,
lisaksi kasvioljyad, pahkinoita
e C-vitamiini
—5—6 annosta kasviksia/
marjoja/hedelmia paivassa
e Kuitu ja neste
—Taysjyvatuotteita, kasviksia
e Tarvittavat ravintolisat
—D-vitamiinia kaikilla
20 mikrogrammaa
vuorokaudessa
—Kalsiumlisa mikali
maitotuotteita ei kdytossa
—C-vitamiinilisa tai
monivitamiinivalmiste
tarpeen mukaan
e Taydennysravintovalmisteet
—Toistuvien infektioiden tai
leikkausten yhteydessa
—Jos tahatonta painonlaskua
tai ruokahalu huonontunut

ruokavalioon voidaan saada posi-
tiivisia vaikutuksia terveyteen, jak-
samiseen ja elaméanlaatuun. Nama
asiat puolestaan tukevat kotona asu-
mista, mika on yksi terveyspolitiikan
tarkeista tavoitteista.

Ravitsemus muistisairaan kodissa —
kehittémis- ja tutkimushanke toteu-
tettiin 2009-2012 Suomen muistiasi-
antuntijat ry:ssd Raha-automaatti-
vhdistyksen tuella.

Lisatietoa:
www.ravitsemuskotona.fi
www.gery.fi



Kuntoutuja

Marja Hakkarainen (68):
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Liikuntakipind tarttui
sopeutumisvalmennuskurssilta

Kotisairaanhoidossa toimineen Mar-
ja Hakkaraisen ryhti alkoi huonon-
tua ennen eldkeikdd. Ladkdri Idhetti
hdnet luuntiheysmittaukseen, jossa
ilmeni osteopenia. Vuosien jdlkeen
Marja pddsi opiskelemaan oman
itsensd hoitoa Osteoporoosiliiton
kurssille, 16ysi vertaistuen ja liikun-
nan ilon!

arja Hakkaraiselle vuonna

2006 luuntiheysmittauk-

sessa ilmennyt osteope-
nia ei ollut kova jarkytys.

— En osannut osteopeniadiag-
noosia saikahtda. Ajattelin heti, etta
noinhan sen piti kdyda, Marja muis-
telee.

Marja kertoo aina olleensa hen-
torakenteinen, pitka ja hoikka sota-
ajan lapsi. Myds sukulaiset sanoivat
Marjan osteopeniasta kuultuaan,
ettd mitd tuo nyt haittaa: “Sehan

kuuluu normaaliin ikdantymiseen,
etta luut huononee”.

Osteopenia ei oireillut muuten
kuin ylaseldassa: ryhti alkoi menna
huonommaksi yldseldan painuessa
kyfoosiin. Marja oli silloin terveys-
keskuksessa toissa kotisairaanhoi-
dossa. Siellda ollut ladkari lahett
Marjan luuntiheysmittaukseen, jos-
sa osteopenia ilmeni. Osteopeniaan
han ei saanut mitdan hoitoa, lukuun
ottamatta ohjausta erityisliikuntaoh-
jaajan puheille.



“Ei osattu sanoa muuta,
kuin etté kontrolliin
luuntiheysmittaukseen
kahden vuoden vdlein.”

Paluumuuttajan arki
ei ole helppoa

Muutama vuosi sitten Hakkarainen
jai eldkkeelle kotisairaanhoidosta.
Han on syntyperdltddn lappeen-
rantalainen, joka lahti miehensa
kanssa yli kolmekymmentd vuotta
sitten Kainuuseen. Nyt eldkeidssa
pariskunnan lasten aikuistuttua ja
perustettua omat perheet ja tyo-
eldman jaatya taa pariskunta paatti
toteuttaa pitkdaikaisen haaveensa ja
muutti takaisin kotiseudulleen, jossa
tuli vietettyd lapsuus ja nuoruus —
eldman paras aika. Nopeasti Marjal-
le kuitenkin selvisi, ettd paluumuut-
tajan arki ei ole helppoa. Kainuussa
eletyt vuosikymmenet jattivat jal-
kensd, eikd Lappeenranta ole enda
se, mika se aikoinaan oli.

Osteoporoosin hoito oli Marjan
mielestd Kajaanissa hyvaa. Siella oli
oma luustoneuvoja, joka otti maa-
nantaisin vastaan potilaita. Han te-
ki luuntiheysmittauslahetteet seka
madrasi laboratoriokokeet.

Kajaanissa olisi myds ollut tar-
jolla erityisliikuntaryhmia, joihin
Marjaakin suositeltiin erityisliikun-
nanohjaajan tapaamisen myo6ta.
Kun Marja yritti aikoinaan sopia ta-
paamisaikaa erityisliikunnanohjaa-
jan kanssa, ohjaaja oli juuri silla het-
kelld kiireinen ja ilmoitti ottavansa
yhteyttd myohemmin. Tatd soittoa
ei ole tullut vield tandkaan padivana,
Marja toteaa nauraen. Nyt tosin ei
ole enad valiakdan, silla kajaanilaiset
erityisliikuntaryhmat ovat nykyisel-
le lappeenrantalaiselle turhan kau-
kana.

Osteopenian hoito on Marjan
mielestd onnistunut myos Lappeen-
rannassa, mutta se vaati omat mut-
kansa. Ensin taytyy padsta hoitajalle,
jonka kautta voi padstd omaladka-
rille. Omaladkari voi tarvittaessa
l[ahettdad luuntiheysmittaukseen tai
laboratoriokokeisiin.

— Omaldakari on sindnsa hieno
asia, mutta ongelmana on omalda-
kdrin vastaanotolle padseminen,
Marja toteaa vakavana.

Tomistelya vain luuston
kunnon mukaan

Marjan luuntiheyden haasteet liitty-
vat kilpirauhasen poistoon ja lisakil-
pirauhasen vajaatoimintaan 80-lu-
vun lopulla. Leikkauksen jalkeen
Marjalle maarattiin kalkkitabletteja.
Sen sijaan D-vitamiinin roolia ei sil-
loin ymmarretty, joten Marjan D-vi-
tamiinitaso on ollut alhainen. Lisaksi
Marjalla on laktoosi-intoleranssi ja
omasta mielestddan han on harras-
tanut lilkkuntaa vahanlaisesti, silla
tyo kotisairaanhoidossa oli raskasta.
Han ei yksinkertaisesti jaksanut |ah-
ted liilkkumaan toista tultuaan.
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Reilu vuosi sitten Marja sai kuul-
la, ettd hyppiminen tekee hyvaa
luille. Han paatti kokeilla liikuntaoh-
jetta soveltaen sitd omille luilleen:
Marja nousi seisoessaan varpaille ja
pudottautui siitd tomayttden kanta-
pailleen. Tata liikettd han teki useita
kertoja pdivittdin. Mutta jonkin ajan
kuluttua jalkapoyta kipeytyi.

Ladkarit tarjosivat diagnoosiksi
kihtia ja nivelrikkoa. Ndama molem-
mat olivat hadnelle tuttuja kotisai-
raanhoitajan tydstd ja niiden oma-
hoidonkin hdn osasi. Han sai kipuun
myos kortisonipiikin, mutta kipu ei
vielakdan hellittanyt. Lopulta jalka-
poydasta otettiin rontgenkuva, jossa
ilmeni murtuma.

— Tomistely tekee hyvaa, mutta
kaikkea taytyy tehda oman luuston
kunnon mukaan, toteaa Marja oma-
hoidon kokeilustaan.




Ammattilaiset eivat tieda
osteoporoosista

Osteoporoosin diagnostisoinnin,
hoidon ja kuntoutuksen haasteena
Marja pitda sita, ettd osa ladkareista
ja hoitajista ei tiedd osteoporoosista
ja sen hoidosta juuri mitaan:

— Tarkeaa olisi, ettd osteoporoo-
si huomioitaisiin kansansairautena
ihan samalla tavoin kuin esimerkiksi
sydan- ja verisuonisairaudet. Hoito-
ja kuntoutushenkiloston olisi tarke-
a3 saada vaikka sisdista koulutusta,
jotta he pysyisivat ajan tasalla luus-
toasioissa.

Marjan mielesta esimerkiksi D-vi-
tamiinin osalta tietdmattomyyttd on
paljon. Esimerkiksi D-vitamiinitason
mittausta ei tehdd automaattisesti
osana osteoporoosin hoidon aloit-
tamista. Marja muistuttaa ladkareita
myds hampaista:

— Laakarin tulisi sanoa potilaalle,
ettd hampaat tulee laittaa kuntoon
ja vasta sitten voidaan aloittaa laa-
kehoito!

Marja on nimittdin yksi niista
monista, joille 1adkari ei maininnut
mitddn hampaista. Aledronaattiryh-
maan kuuluva luulddke maarattiin
Marjalle noin vuosi sitten. Ladke
aiheutti vatsavaivoja ja niinpa laa-
kehoito keskeytettiin. Samalla al-
koi laaja hammashoito, joka jatkuu
edelleen. Marja on luustohoitajan
kautta pdassyt omalle ladkarille, jon-
ka toimesta han pdasi luuntiheys- ja
D-vitamiinitason mittaukseen. Niin-
pa uusi luuldadke odottaa noutamis-
ta, kunnes hampaat ovat kunnossa.
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"ASKO-kurssilta sain
inspiraation vahvistaa
lihaskuntoani ja liityin
Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistyksen
kuntosaliryhmddn.”

Annamme toisillemme
omahoitovinkkeja

Marja osallistui viime syksyna Lap-
peenrannassa liiton jarjestamaan
Osteoporoosin  omahoito tutuksi
-paivdan, jonka kautta han hakeu-
tui Osteoporoosiliiton ja Lappeen-
rannan kaupungin yhteistyossa
jarjestamalle ASKO-hankkeen avo-
muotoiselle sopeutumisvalmennus-
kurssille. Kurssilla han [6ysi lopulta
liikuntaharrastuksen.

Tatd ennen Marja oli tavallinen
suomalainen nainen liikkunnan osal-
ta: liikkumista harrastetaan, mutta
lahinna arkiliikunnan muodossa.
Han hiihti talvella, mokkeili kesalla
ja hoiti Kajaanissa asuessaan oma-
kotitalon monet kdytannon tyot.

— Ajattelin, ettd kuntosali ei ole
minua varaten. Siella kun vain jytis-
tetdan laitteita.

ASKO-kurssilta Marja sai inspi-
raation lahtea liikkeelle lihaskunnon
vahvistamiseksi. Aiemmin itsedan
liikunnan suhteen laiskanlaiseksi
luokitellut Marja osallistuu nykyisin
viikoittain Saimaan Seudun Osteo-
poroosiyhdistyksen kuntosaliryh-
maan. Kuntosali on nykyaikainen ja
soveltuu hyvin vanhemmalle vaelle.

— On mukavaa, kun ryhmassam-
me on samanhenkisia ihmisia, joilla
on samanlaiset sairaudet. Meilla on
aina kerrottavaa toisillemme salilla
ja annamme toisillemme kaytannon
vinkkeja sairauden omahoidossa.

Arkiliikunnan ja kuntosalin lisak-
si Marja lenkkeilee sauvojen kanssa
tai ilman, kdy vesijumpassa ja lisaksi
voimistelee kotona. Sen Marja on
kuitenkin oppinut tomistelyharjoit-
telunsa ansiosta, ettd itsedan on tur-
ha kipeyttaa. Omaa kehoa on tarkea
kuunnella.

ASKO-kurssilla Marja oppi liikun-
nan lisdaksi uutta myds ravinnosta,
vaikka on aina ollut tarkka syomisis-
tdan. Kalsiumia han pyrkii saamaan
pienind annoksina pitkin paivaa ra-
vinnosta syomansa kalkkitabletin
lisdksi. Saannin maaran han laskee
paivittdin niin, ettd kalsiumannos
ei paljon ylity eika alitu suositellus-
ta 1000-1200 milligrammasta. Han
myods pitdd huolen siita, ettd saa ra-
vinnosta riittavasti proteiinia. Sen si-
jaan D-vitamiinin han ottaa purkista.

Marja kehuu vuolaasti useaan
otteeseen ASKO-kurssia:

— Nyt tieddn mita voin itse tehda
tilanteeni eteen. Suosittelen kurssia
kaikille!

En ole yksin
luustoni kanssa

Arjessa Marjan luuston heikko kunto
ei ndy muuten kuin huonona ryhtina.
Onneksi ei ole kipuja, vaikka yldselka
on selvasti taipunut eteen. Selastd
puhuttaessa Marja tosin lisdd heti
perdan, ettd saa edelleen selkdnsa
suoristettua mikali oikein pinnistaa.

Marjan mukaan nyt hdnen os-
teopeniansa on hallittavissa. Han
hoitaa itseddan omahoidon tiedon
avulla, vertaistuella ja tulevalla 1aa-
kehoidolla. Tavoitteena on, ettei
murtumia enaa tule.

Han kehottaakin olemaan kiin-
nostunut omasta luusairaudesta jo
osteopeniavaiheessa. Silloin on hyva
pitaa itsestd huolta. Han toivottaakin
nauraen kaikille jaksamista omahoi-
toon ja tdmistyksia kohtuudella!

Omahoitopaivdn, ASKO-kurssin
ja osteoporoosiyhdistyksen myota
Marja on ymmartanyt vertaistuen
merkityksen.

— Nyt tiedan, ettd en ole yksin
heikon luustoni kanssa. Meitd on
monta!

Teksti: Ansa Holm
Kuvat: Pauliina Tamminen



Ldcdketiede ja terveydenhuolto Koonnut Ansa Holm

Paikallisvalmisteet
nivelrikkokivun
hoitoon

Paikallisesti kéytetyt tulehduski-
pulddkkeet auttavat nivelrikko-
potilasta. Tahdn tulokseen pdidi-
tyivdt tutkijat, jotka kévivdt ldapi
34 tutkimusta, joissa mukana oli
yhteensd ldhes 7 700 potilasta.

Voiteet saivat aikaan riittavan kivun-
lievityksen nivelrikkokivun hoidossa
4—6 viikon seurannassa joka toiselle
potilaalle. Tavallisin haittavaikutus oli
ihoreaktio, joita oli lahes joka viiden-
nella potilaalla. Toisaalta vain joka
50. keskeytti hoidon niiden vuoksi.

Tulehduskipuladkkeiden haitto-
jen vahentamiseksi yksi mahdolli-
suus on suosia paikallisesti annos-
teltavia ladkemuotoja suun kautta
otettavien sijaan.

Ldhde: Derry S, Moore RA, Rabbie
R, 2012, www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22972108

Huomio lddkkeiden
odottamattomiin
haittavaikutuksiin

Euroopan komissio on pddittdnyt,
ettd tdmdn vuoden syyskuusta
Idhtien kaikkien uusien Iddkkei-
den ja turvallisuusseurannassa
olevien valmisteiden pakkaus-
selosteeseen lisdtddn musta kol-
mio.

Kolmion yhteyteen tulee teksti, joka
kannustaa ilmoittamaan maan ra-
portointijarjestelmadan odottamat-
tomista haittavaikutuksista.

Kolmiolla varustetaan laakkeet,
jotka ovat saaneet myyntiluvan
1.1.2011 jalkeen.

Lahde: Ladkarilehti 12/22.3.2013

Bindex®-luuntiheys-
mittauslaite

Kevyt ja helposti siirrettdvd
luuntiheysmittaukseen kehitetty
Bindex®-niminen laite voi tule-
vaisuudessa olla kustannusteho-
kasta ja samalla liséiksi potilaalle
ja hoitohenkilékunnalle nopea
keino osteoporoosin diagnostiik-
kaan ja seulontaan.

Bindex®in katevyydestad kertoo se,
ettd sairaanhoitaja voi tarvittaessa
tehda mittauksen potilaan kotona.
Suomessa tehdyn tutkimuksen
mukaan terveyskeskusladkareiden
osteoporoosiepaillyista keskimaarin
70-vuotiasta naisista jopa 70 % voi-
tiin diagnosoida Bindex®-laitteella.
Myos myonteiset kustannusvaiku-
tukset ovat ilmeiset osteoporoosin
diagnostiikan siirtyessa erikoister-
veydenhuollon tekemasta DEXA-mit-
tauksesta perusterveydenhuollossa
tehtdvaan Bindex®-mittaukseen.
[td-Suomen yliopistossa kehitettya
laitetta ja siihen liittyvia tutkimustu-
loksia on esitelty useissa kansainva-
lisissa asiantuntijakonferensseissa ja
Suomessa mm. Laakaripaivilla 2013.

Lahde: www.boneindex.fi/uutiset

L1

Joensuussa aloitti
yhteispdivystys

Pohjois-Karjalan keskussairaa-
lassa on hdivytetty ero peruster-
veydenhuollon ja erikoissairaa-
lan pdivystyksen vdliltd.

Potilaita ei enaa erotella joko perus-
terveydenhuollon tai erikoissairaan-
hoidon potilaiksi vaan kaikille on
kaytossa samat tutkimusmahdolli-
suudet. Kun aiemmin potilas joutui
jonottamaan vaikkapa nelja tuntia
paastakseen terveyskeskuspaivys-
tykseen ja sen jalkeen vield tunteja
erikoissairaanhoidon pdivystykseen,
ei tallaista portaittaisuutta enda ole.
Nain esimerkiksi lonkkamurtuman
saanutta vanhusta ei laheteta erik-
seen erikoissairaanhoidon pdivys-
tykseen vaan rontgenkuvat nayte-
taan kirurgille, joka ohjaa suoraa
jatkohoitoon. Nain kahden ladkarin
ei tarvitse tutkia samaa potilasta
erikseen.

— Malli vaatii myos ladkareilta
uutta ajattelua. Joku on saattanut ai-
emmin purkaa ruuhkaa esimerkiksi
kirjoittamalla paljon lahetteita, ker-
too paivystyksen ylilaakari Susanna
Wilén.

Lahde: www.potilaanlaakarilehti.fi

. TEW

Tutkija, DI Janne Karjalainen suorittamassa luuntiheysmittausta Bindex®-laitteella.
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Runsas
kalsiuminsaanti
on haitallista

Riittévd kalsiuminsaanti on eli-
mistélle erittdin tdrkedd, mutta
liiallinen saanti (yli 1400 mg/vrk)
voi aiheuttaa syddnsairauksia.

Riskid sairauksiin lisasi seka ruo-
kavaliosta ettd tableteista saatu
kalsium. Tutkimustulokset saatiin
Ruotsissa tehdyssda 19 vuotta kes-
tdneessa seurantatutkimuksessa,
jossa mukana oli yli 61 000 vuosina
1914-48 syntynytta naista.

Osteoporoosia  sairastavalle
henkilolle suositellaan nautittavaksi
kalsiumia 800—-1000 mg/vrk mie-
luiten pienind annoksina ruokailun
yhteydessa pitkin pdivaa. Sopivan
kalsiuminsaannin seuraamiseksi on-
kin tarkeaa seurata omaa kalsiumin-
saantiaan vaikkapa kalsiumlaskurin
avulla. Laskuri loytyy esimerkiksi
osoitteesta: www.maitojaterveys.fi/
www/fi/kalsiumtesti.php.

Lahde: www.bmj.com/content/
346/bm|.f228

Ikéidintyneen itsendinen selviytyminen kotona

Suomen vdesté vanhenee. Vuon-
na 2010 75 vuotta téyttdneitd oli
yli 8 %. Heistd yhdeksdn kymme-
nestd asui kotona.

lakkaiden henkildiden kotona asu-
minen on seka iakkaiden itsensa
ettd myos suomalaisen sosiaali- ja
terveyspolitiikan asettama tavoite.
Tulevaisuudessa ikdaantyneiden itse-
nainen selviytyminen ja hyva toimin-
takyky ovat keskeisia kysymyksia,
kun pohditaan ikaantyvien ihmisten
kotona asumista.

Turun yliopistossa tehdyssa tut-
kimuksessa havaittiin, ettad koetulla,
henkilokohtaisella arviolla omasta
terveydesta, toimintakyvysta ja ky-
vysta selviytya kotona voi olla objek-
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tiivista arviota enemman merkitysta
itsendisen kotona selviytymisen kan-
nalta.

Koetun terveyden huononemista
selvittda yli 75-vuotiaalla vaikeudet
selviytyd raskaimmista kotitoista
itsenaisesti, kaatuminen kuluneen
puolen vuoden aikana, liikkkuminen
vahan tai ei lainkaan, kokemus yk-
sindisyydesta tai alakuloisuudesta,
todettu krooninen sairaus ja enem-
man kuin neljan eri ladkkeen saan-
noéllinen kaytto.

Tutkimuksen mukaan on tarkeaa
huomioida henkildn itsensa arvioi-
ma, koettu terveys ja toimintakyky
terveyspalveluja kohdennettaessa ja
kiinnitettdva huomio niita uhkaaviin
tekijoihin.

Uusissa ravitsemus-
suosituksissa rasva
keskiossd

Viime syksyn Finrisk 2012 -tut-
kimuksen mukaan suomalaisten
kolesteroliarvot ovat huolestut-
tavasti nousseet vuosikymmen-
ten laskun jdlkeen.

Yhtena tarkedana tekijana on ollut
kansalliseksi muoti-ilmidksi noussut
vahabhiilihydraattinen ruokavalio, ns.
karppaaminen. Siind suositaan hiili-
hydraattien sijaan ns. kovia rasvoja,
kuten lihaa, kananmunaa, voita ja
kermaa. Tama siita huolimatta, etta
tutkimusnaytto kovan rasvan ja huo-
non kolesterolin valilla on kiistaton.
Tulevaisuudessa peldtaankin sydan-
ja verisuonitautien maaran kaanty-
van nousuun.

Léhde: Laakarilehti 7/15.2.2013

Tutkimuksessa suositellaankin
saannollisia, ennaltaehkaisevia ter-
veystapaamisia, joissa ikddantyneella
itsellaan on aktiivinen rooli.

Lahde: Vanhustyo 1/2013



Vanhemman
vdeston terveys
ja toimintakyky
on parantunut

Suomalaisten terveyttd, toimin-
takykyd ja hyvinvointia on selvi-
tetty kattavasti testein ja haas-
tattelukysymyksin Terveys 2011
-tutkimuksessa. Hyvd uutinen
on, ettd suomalaisten terveys,
toimintakyky ja hyvinvointi ndyt-
tdvdt monelta osin kohentuneen
vuodesta 2000, joten 1970-luvul-
la alkanut myénteinen kehitys
jatkui edelleen.

Tutkimuksen mukaan monet kan-
sansairaudet vahenivat ja vdeston
liilkkumiskyky, kognitiivinen toimin-
takyky, tyokyky ja iakkaiden suoriu-
tuminen arkitoimista paranivat.

Mydnteisen kehityksen jatku-
minen tulevaisuudessa nayttaa
kuitenkin epavarmalta. Ensinnadkin
monet suotuisat muutokset ilme-
nivat selvimmin idkkaassa ja keski-
ikdisessa vaestossd, ja nuorimmas-
sa 30—-44-vuotiaiden ikdaryhmassa
myodnteiset muutokset olivat usein
vahdisempid tai niitda ei havaittu
lainkaan. Toiseksi terveyteen vaikut-
tavissa elintavoissa ilmeni kielteisia
kehityskulkuja: jotkut ravintotot-
tumukset muuttuivat terveyden
kannalta epdedulliseen suuntaan,
liikunnan harrastaminen on vahen-
tynyt ja alkoholinkaytto yleistynyt 45
vuotta tayttaneiden naisten keskuu-
dessa. Tupakointi kuitenkin jatkoi
vahenemistaan.

Lahde: www.terveys2011.info

Kuva Krista Jannari
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Ikéhuonokuuloisuus
hdvettdd

Todenndkobisesti hoitoa vaativa
kuulovika on ainakin joka neljén-
nellé 70-vuotiaista ja jopa puolet
85-vuotiaista on huonokuuloisia.

Tallaisiin tuloksiin tuli l1adketieteen
lisensiaatti Jaakko Salonen selvitta-
essaan 1.3.2013 hyvaksytyssa vaitds-
kirjassaan kuulohairididen yleisyytta
Suomessa.

Sisakorvan rappeutumista ja kuu-
lon heikkenemista tapahtuu meilla
kaikilla. Kaytannossa haittaava kuu-
lovika tulee kaikille, jotka elavat
riittavan pitkdan. lkadntyneiden pa-
remman eldamanlaadun kannalta
ratkaisevaksi nouseekin kuulokojeen
kayton imago. Muotoilu saattaa teh-
da kojeista mieluisamman nakaisia,
ja erilaisten korvassa pidettavien lait-
teiden yleisyys voi pienentda kynnys-
ta kuulokojeen hankintaan.

Monelle kuulokoje tuntuu kui-
tenkin olevan edelleen vahva sym-
boli vanhenemisesta, johon liitetdaan
kielteisia asioita.

Lahde: www.doria.fi/
handle/10024/87943

Vajaaravitsemus
on yleistd
vuodeosastolla

Ravitsemushoito ja riittévd ener-
gian saanti ovat tdrkeité niin
sairauden ehkdisyssé kuin siité
paranemisessa. Pitkdaikainen
sairaalahoito on hoidettavalle
vajaaravitsemusriski.

Riittdmaton ravitsemus aiheuttaa
painon laskua seka heikentda toi-
pumista, toimintakykya ja elaman-
laatua. Vajaaravitsemus altistaa
infektioille seka lisad hoitojakson
kustannuksia, henkiloston tyomaa-
raa ja kuolleisuutta. Vanhusten va-
jaaravitsemus on yleista: jopa 20—40
%:lla vakavasti sairastuneista esiintyy
erityisesti proteiinin puutetta. Vajaa-
ravitsemusta on havaittu niin koti-,
hoivakoti- kuin erityisesti sairaala-
olosuhteissa.

Myds Helsingin Sanomat kirjoit-
taa samasta ongelmasta. Lehden
mukaan Helsingissa pitkaaikaisosas-
tojen vanhuksista joka neljds on
aliravittu ja kolme viidesta on vaa-
ravyohykkeessd. Hyva ravitsemusti-
la oli vain 12 prosentilla tutkituista
3 000 helsinkildisvanhuksesta. Alira-
vitsemus on lehden mukaan yhtey-
dessa muistisairauteen. Myds jokin
muu sairaus tai laadkitys voi vieda
ruokahalun ja haittaa ravintoainei-
den imeytymista.

Lahteet: Laakarilehti 15/2013 ja
HS 22.4.2013
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Eldakkeelle siirrytéddn entistd vanhempina

Vuonna 2011 keskimddrdinen
eldikkeellesiirtymisen iké oli 60,5
vuotta, joka on 1,5 myéhemmin
kuin ennen eldkeuudistusta. Li-
sdksi nykyisin miehet ja naiset
jédvdt eldkkeelle samassa iéissd.

Vuonna 2011 elakkeelle siirtyi la-
hes 72 000 henkil6a, jossa on pieni
nousu edelliseen vuoteen verraten.
Julkiselta sektorilta siirrytdaan myo-
hemmin eldakkeelle kuin yksityiselta
sektorilta.

Tyourien pidentyminen on hyva
uutinen, mutta samalla on noussut
myds elinika. Niinpa tyourien piden-
taminen edelleen on tarkeaa, jotta
elakkeet eivat jaisi liilan pieniksi

Vappu Taipale Terveydenhoitaja-lehdessé:

Ikarakenne on vinoutunut

Siis miten? Onko olemassa joku ihanne? Synnyttavatkd nuoret lilan vahan
lapsia vai ovatko vanhat liian pitkdikaisia?

Ikddntyminen on ongelma

Entd jos vanhat korvattaisiin jollakin toisella vaestda kuvaavalla ilmaisul-
la? Mustat? Maahanmuuttajat? Transseksuaalit? Heti olisi kyseessa ih-
misoikeusloukkaus. Puhumattakaan kaksoisviestinnasta: eldkeikaa pitaa
nostaa ja samalla viisikymppiset koetaan virheellisesti jo liian vanhoiksi
tyoeldmaan, vaikka juuri he ovat siella parhaimmillaan.

Taistellaan yhdessa iloisesti arkieldamaan hiipinytta ikasyrjintaa vas-
taan. Eivalia, vaikka naitd sammakkoja paastaisivat suustaan pankinjoh-
tajat, kansanedustajat tai naapurin perhe. Suomen historiassa elinidan
nousu on suuri saavutus, josta me kaikki olemme ylpeita.

Lainaus: Terveydenhoitaja 1/2013

Lahde: Vanhustyo 2/2013, 42

Tunnetko hoitotuen?

Jos et eliikkeelld ollessasi selvié arjestasi omin voimin,
olet todenndikéisesti oikeutettu Kelan elédikkeensaajan hoitotukeen.

Hakemuksen saa joko Kelan kotisivulta tai Kelan toimistosta. Liitteeksi tarvitaan
ladkarilausunto, joka osoittaa kustannuksia aiheuttavan avuntarpeen.

Tukea ei mydnnetd automaattisesti tietyn ikdrajan ylittaneille tai tiettya
sairautta sairastaville, silla tuen tarve on yksildllinen. Kannattaakin pyytda apua
omaisilta tai ystavilta, jos lomakkeen tayttaminen tuntuu hankalalta.

Kela

Hoitotuki on veroton kuukausittain maksettava tuki
ja sita on kolmea eri korvaustasoa.

Léhde: Elamassa 1/2013
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Kela verkossa

Asiakkaat voivat hoitaa Kela-
asiansa kerralla kuntoon verkos-
sa. Kelan verkkoasioinnissa voi
hakea Iihes kaikki etuudet ja Id-
hettdad liitteet.

Jos sinulla ei ole omaa konetta, 61
Kelan toimistossa on asiakaspaat-
teet ja skannerit. Asiointia varten
tarvitset vain verkkopankkitunnuk-
sesi.

Kelan nettisivuilla on lisdksi ko-
keiluversio, jossa voit tutustua Kelan
palveluihin. Saatavana on myos Ke-
lan verkkoasiointiin opastavia esit-
teita. Kelan toimistoissa voit pyytda
apua palveluneuvojalta tai joissain
Kelan toimistoissa tyoskentelevalta
verkkoasioinnin oppaalta. Verkkoasi-
oinnin oppaan kanssa voit yhdessa
tayttaa ja lahettdd hakulomakkeet,
kunhan mukanasi ovat verkkopank-
kitunnukset.

Ldhde: Eldamassa 1/2013
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Huomattavalla osalla aikuisvdes-
tdstd on pdivittdisid jalkakipuja. Ién
my6td jalkaongelmat lisddntyvdt.

uloksellinen jalkojenhoito

vaatii yhteistyota ja jalkojen-

hoidon porrastusta. Jalkojen-
hoidon palveluiden piiriin paasseilla
suurella osalla on perinteinen kyn-
sien leikkauksen tarve. Osa tarvitsee
lisdksi omahoidon ohjausta. Lievat
ongelmat ovat hoidettavissa tehos-
telulla omahoidolla, ellei henkilolla
ole asiantuntijan hoitoa vaativia sai-
rauksia.

Jalkaterapia

Jalkaterapiapalvelut ovat osa ter-
veyspalveluita, joihin niitd tarvitse-
villa on oikeus. Jalkaongelmiin joh-
tavia sairauksia ovat mm. diabetes,
nivelrikko ja nivelreuma. Sairauspe-
raisen jalkaongelmien hoidon tavoi-
te on ehkdistd potilaan jalkaongel-
mat, todeta jo syntyneet jalkaongel-
mat varhaisessa vaiheessa ja turvata
potilaalle asianmukainen hoito.

Jalkojenhoidon ammattilaisia
ovat Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja
valvontaviraston Valviran keskus-
rekisteriin rekisterdityneet jalkate-
rapeutit ja jalkojenhoitajat. Heilta
voi hakea apua kaikkiin sairaudesta
aiheutuviin jalkaongelmiin. Heidan
ammattitaitoaan on maarittaa jal-
katerapian tarve, diagnoosi ja hoito.
He my06s opastavat jalkojen omahoi-
dossa.

Julkisen terveydenhuollon
jalkaterapiaan paasee
ladkarin lahetteella

Jalkojenhoitoa tarjoavat monet am-
mattiryhmat. Julkisella puolella on
niukasti ja vaihtelevasti saatavilla
jalkojenhoitoa. Jalkaterapeutin ja
jalkojenhoitajan virkoja on noin 60.
Julkisen terveydenhuollon jalkatera-
piaan tarvitaan ladkarin lahete. Jal-
katerapiapalvelut eivat kuulu Kelan
korvattavien piiriin. Yksityiseen jalka-
terapiaan ei tarvita ldhetetta.

Nivelreumaa sairastavan kan-
nattaa tarkistuttaa jalkojensa kunto
ammattilaisen vastaanotolla kerran
vuodessa nivelreuman etenevdn
luonteen vuoksi.

Jalkakipu on
halytysmerkki

Jalkakivun varhainen asianmukainen
hoito saattaa pelastaa pitkaaikaiselta
vaivalta. Ammattilainen voi selvittda
keskeiset alaraajojen ja jalkateran
alueen ongelmat ja niiden aiheutta-
jat. Ratkaisuja lOytyy apuvélineista ja
omahoito-oheista.

ydi[D 2240 SMOPUIA

Apuvalineet

Jalkojen ja varpaiden virheasentoja
voi ehkaistd asentoa korjaavilla ja
suojaavilla orteeseilla. Pehmusteilla
ja kevennyksilla voi saada helpotusta
kipeisiin pakioihin ja kantapaihin.

Tehdasvalmisteisia apuvalinei-
ta myyvat apteekit, jalkaterapeutit
ja jalkojenhoitajat, tavaratalot seka
terveydenhoitotuotteita myyvat eri-
koisliikkeet.

Jalkaterapeutit ja jalkojenhoita-
jat valmistavat yksilollisia orteeseja
mm. silikonista. Tukipohijallisilla ja
varvasorteeseilla voidaan ehkdista
ja korjata virheellisen kuormituksen
jaasentomuutosten aiheuttamia on-
gelmia.

Nivelreumaa sairastava tarvit-
see usein yksilollisesti valmistetut
tukipohjalliset. Erikoisvalmisteiset
jalkineet ja tukipohijalliset voi saada
kuntoutuspalveluna, jolloin niihin
tarvitaan maksusitoumus. Maksu-
sitoumuksen potilas saa omalta
hoitavalta laakariltaan, joka tutkii ja
madrittelee, millaista hoitoa ja apu-
vélinettd asiakas tarvitsee.

Teksti:
Reumaliiton viestintapaallikko
Riitta Katko

Asiantuntijana:
jalkaterapeutti
Satu Lahtinen, Kuopio

Ldhde: Reuma-lehti 1/2013
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vinkkia jalkojen hyvaan oloon

Pese jalat paivittdin. Kuiva

iho pestaan voidepesulla.
Hikoileville jaloille sopii hapan
pesuneste.

Kuivaa jalat ja varvasvalit
kevyesti. Tarkista ihon, var-
paiden valien ja kynsien kunto.

Pujota hautuneisiin var-
paanvaleihin villasuikale tai
hienojakoista talkkia.

Leikkaa kynnet 2—4 viikon

valein pesun jalkeen suo-
raan varpaiden paiden muo-
toisesti.

Vaihda sukat paivittain. Kay-

ta sopivankokoisia sukkia ja
kenkia kayttotarkoituksen mu-
kaan.

Rasvaa ja hiero jalkojen iho
ja kovettumat paivittain pe-
rusvoiteella. Al3 raspaa.

| 16 | OSTEO 2 /2013

Hanki hyvat kengat

Nivelreumaa sairastavalle hyvat ken-
gat ovat tarkein ladkkeeton jalkojen
omahoitokeino. Kengan tarkein mit-
ta on sen pituus. Kenkien sisapituu-
den pitda olla noin 1 cm jalkaa pi-
dempi. Talvikengissa tilaa voiolla 1,5
cm, jotta paksu sukka mahtuu hyvin.
Paras kenkien paallysmateriaali on
nahka.

e Tukipohjallisia kayttdvan kannat-
taa hankkia kengét, joissa on irro-
tettava sisdpohjallinen ja tasainen
sisdpohja. Myo6s hyvat sisakengat
ovat tarpeen.

e Jos tavallisesta kenkdkaupasta ei
|6ydy sopivia kenkid, kannattaa etsia
tehdasvalmisteisia erityisjalkineita.
e Sisdpohjalliset ovat usein irrotet-
tavia, jolloin ne voi vaihtaa tukipoh-
jallisiin. Suutarit ja apuvalineteknikot
voivat tehda kenkiin muutostoitd.

1ydi|D 2940 SMOPUIA

Oikea jalkojen omahoito on osa henkilékohtaista
terveydenhoitoa. Se voi ehkdistd monia jalkaterien
ja alaraajojen ongelmia.

¢ Jos kenkdongelma ei muuten rat-
kea, voi myos teettaa yksilolliset eri-
tyisjalkineet omien jalkojen mittojen
mukaan.

Opastusta
ongelmiin

Terveydenhuollon jalkaterapiapalve-
lut ja reumayhdistykset jdrjestavat
jalkojenhoito-opastusta ja luentoja
jalkaongelmista karsiville.

Yhdistyksilla on monenlaista
yhteisty6td ammattilaisten kanssa.
Mm. Kuopion Reumayhdistyksen
jasenet kadyvat vuosittain ammatti-
koulun jalkojenhoidon ammattitut-
kinnon opiskelijoiden harjoittelujak-
soilla jalkahoidoissa.

Riitta Katko



Luustoluuri

S /uustoneuvojan puhelinpalvelu

e
s

Osteoporoosi tuli minulle
kuin salama kirkkaalta taivaalta.
Miten tasta oikein selviaa?

O steoporoosi on salakavala sai-
raus, joka ei valttamatta ilmoita
olemassaolostaan mitaan ja siksi tu-
lee monille yllatyksena. Jotkut sai-
rastuvat, vaikka elaisivatkin terveel-
lisesti. Sairastuminen on aina kriisi
ja siksi on tarkeda sallia itselleen
luonnolliset kriisin vaiheet. Ne ovat
sokki, reagointi, kasittely ja uudel-
leen suuntautuminen.

Opi tunnistamaan
voimavarasi

Selviytymisen ldhtokohta on oppia
tunnistamaan omat voimavaransa
eli vahvuutensa. Vaikka joissakin
asioissa tarvitaan ryhtiliike, niin ole
itsellesi myos armollinen. Omat tar-
peet ja mieltymykset ovat kaiken A ja
O. Lepo on hyvinvoinnin perusta. So-
pivasti haastavalla liilkunnalla on ter-
veyttd edistavia vaikutuksia. Lisaksi
monipuolinen ja terveellinen ruoka
on tarpeellinen nautinto. Jokainen
tarvitsee myds unelmia ja toivoa.

Omahoito auttaa

On hyva muistaa, ettd omahoidon
avulla voi yleensd vaikuttaa lihas-
tensa ja myds luustonsa kuntoon.
Luuston omahoitoon tarvittavat
muutokset onnistuvat pieni askel
kerrallaan. Askeleiden ottamiseen
ei riitd pelkka tieto, vaan tarvitaan
myds rohkeutta, paatoksia, tekoja ja
tukea. Selviytyminen on mielekasta
toimintaa sekd sopivassa suhteessa
yksityisyytta ja yhdessdoloa toisen
kanssa.

Kysymykseen vastaa Osteoporoosi-
liiton luustoneuvoja-projektipddllik-
k6 Pauliina Tamminen liiton toimis-
tolta.

Lahteet:

Suomen Mielenterveysseura ja
Kunnossa kaiken ikaa (KKI)
-ohjelma: Suunnista voimavarojesi
lahteille-opas.

Suomen Osteoporoosiliitto:
ASKO-hankkeen (2011-2012)
asiantuntijaryhman valmistelemat
materiaalit.

Mita?

Luustoluuri on Suomen Osteo-
poroosiliiton tarjoama palve-
lu, jota voivat hyddyntaa kaikki
eri  osteoporoosiyhdistysten
jasenet ympari Suomen. Luus-
toneuvoja tyoskentelee Osteo-
poroosiliiton palveluksessa ja
on terveyden edistdmisen am-
mattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea
ja neuvoja erilaisissa osteopo-
roosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa. Luustoneuvojan
kanssa voit keskustella esimer-
kiksi ravitsemuksesta, lilkunnas-
ta, laakarin maaraaman luulaa-
kityksen itsenadisestd toteutta-
misesta ja yhdistystoiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12.00-14.00 |ukuun
ottamatta arkipyhia ja loma-ai-
koja. Huomioithan, etta luusto-
neuvojan puhelinpalvelu on ke-
salomalla koko heindkuun ajan.
Jos puhelin on varattu, niin
luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya.

Mihin?

Luustoneuvojan puhelinnu-
mero on 050 3377 570. Soitta-
minen maksaa normaalin mat-
kapuhelinmaksun verran. Luus-
toneuvoja vastaa puhelimeen
Osteoporoosiliiton toimistolla
Helsingin Iso Roobertinkadulla.

| 17 |



Harri Sievdnen:

Ikuisen kaupungin

Kongressin lounastauolla
leijonien keskelld.

herattamia ajatuksia luusta ja muusta

Osallistuin Roomassa huhtikuun
puolessa vilissd jdrjestettyyn os-
teoporoosia ja nivelrikkoa kdsitte-
levidn kansainvdliseen kongressiin
(ESCEO13-I0F). Kongressi jdrjestet-
tiin hienossa kivileijonien vartioi-
massa hotellissa yhdelld Rooman
kukkuloista.

tse tosin majoituin  Rooman

keskusrautatieaseman lahistol-

la sijaitsevaan ikkunattomaan
kellaritason hieman “kulttuurilta”
tuoksahtavaan hotellihuoneeksi
kutsuttuun koppiin. Matka hotellis-
tani kokouspaikalle kesti noin tunnin
verran metron ja apostolin kyydin
yhdistelmana. Parhaana paivana as-
kelia kertyi yli 16 000 vaarien reitti-
valintojen seurauksena. Oikean rei-
tin loydyttya askelia “sadstyi” noin
3000, mutta hiki tuli aina kukkulalle
kavutessa. Syynahan oli auringon-
paiste kirkkaalta taivaalta eikd huo-
no kunto.

| 18 |

Jarjestdjien mukaan kongressiin
osallistui yli 4 500 henkil6a eri puo-
lilta maailmaa. Itse en ndin suureen
lukuun olisi paatynyt ainakaan ha-
vaintojeni ja Elon laskuopin mukaan
- ehkdpd kongressipdivien luku-
maaralla kerrottiin osallistujien ja
heiddn seuralaistensa lukumaara.
Joka tapauksessa osallistujia oli pal-
jon, mutta ei onneksi ruuhkaan asti,
paitsi silloin kun tarjolla oli ilmaisia
sponsorien tarjoamia lounaspusse-
ja. Silloin oli menoa ja meininkia,
mutta isona miehend parjasin niissa
taistoissa hyvin ja sain paivittaisen
muonani.

Infoahky uhkasi

Kongressiin osallistujat olivat paa-
saantoisesti ladkareita ja tutkijoita,
mutta mukana oli myos potilasjar-
jestodjen edustajia. Kongressipaivat
olivat pitkia kestden aamuyhdeksas-
té noin iltaseitsemaan ilman tauko-
ja. Ohjelman sisalto oli laaja alkaen
luusolujen toiminnan saatelysta

padtyen murtumahoitajatoimintaan
— postereitakin piti olla yli 850.
Infodhky oli vaarana ja tdman
huomasin erityisesti, kun yritin pa-
lautella epdselvistd muistiinpanoista
mieleeni keskeisinta kongressin antia
— ikdan liittyvasta muistiongelmasta
ei liene vield kyse? Tosin kirjoitin jo
vajaat 30 vuotta sitten erdan luento-
monisteeni kanteen: ”En muista sita,
mitd muistan, enkd sitdkdan, mita
en muista — siis muistanko mitaan?”
Tasta huolimatta ajattelin kertoa
vapaana ajatuksenvirtana mielesta-
ni tarkeimmistd kongressin asioista
omilla tulkinnoillani hdystettyna. Jo-
ku toinen olisi varmasti paatynyt tay-
sin erilaiseen matkakertomukseen.

Osteoporoosi heikentaa
elamanlaatua

Kongressin paateemoilla, osteo-
poroosilla ja nivelrikolla, on monia
kiinnostavia yhtymakohtia. Ne muo-
dostavat ikaihmisten yleisimman
terveysongelman. Kumpaakin sai-



rautta esiintyy ikdantyvassa vaes-
tossa vajaalla kolmanneksella, mutta
sellaiset iakkaat, joilla on sekd os-
teoporoosi ettd nivelrikko, ovat har-
vinaisia. Molemmat sairaudet ovat
kuitenkin sitda todenndkoisempia,
mitd vanhempi henkil® on kyseessa.

Niin osteoporoosi kuin nivelrikko,
vaikka eivat suoraan henkea uhkaa-
kaan, heikentavat tutkimusten mu-
kaan elamanlaatua enemman kuin
monet muut krooniset sairaudet,
kuten sydansairaudet. Taman taus-
talla lienee sairauden seurauksena
heikentynyt fyysinen toimintakyky
ja koettu kipu, jotka yhdessa teke-
vat paivittdisten askareiden suorit-
tamisesta hankalampaa. Nivelrikon
yhteydessa toimintakyvyn arviointi
on yleistd maailmalla, mutta osteo-
poroosin yhteydessa sita ei yleensa
tehda, vaikka heikentynyt toimin-
takyky on olla oleellinen osa myds
osteoporoosin taudinkuvaa.

Naisilla osteoporoosi ja nivelrik-
ko ovat kaksi kertaa yleisempia kuin
miehilla. Ylipainolla on kaanteinen
yhteys nivelrikkoon ja osteoporoo-
siin. Ylipaino lisaa nivelrikon riskia,
mutta vahentda osteoporoosin ris-
kia. Tassd yhteydessd onkin hyva
todeta, ettd liikunta ehkaisee kum-
paakin sairautta. Paljon liikkuvilla on
padsaantoisesti vahvemmat luut ja
paksummat nivelrustot. Liikkkumaan-
han meidat on tarkoitettu.

Lilkunnalla
tarkea merkitys

Nain liikunnanedistajanad oli hieno
huomata, ettd kongressissa koros-
tettiin monipuolisen liikuntaharjoit-
telun hy6tyad niin osteoporoosin kuin
nivelrikon ennaltaehkdisyssa. Oikean
tyyppinen ja oikein annosteltu lii-
kunta soveltuu hyvin molempiin sai-
rauksien ennaltaehkaisyyn terveilla
ja kuntoutukseen myos niilld, joilla
on jo osteoporoottisia murtumia,
paha nivelrikko tai nivelrikon vuoksi
laitettu tekonivel. Jopa sellaiset ni-
meltd mainitsemattomat kongressin
puhujat, joille liikunta vield muuta-
ma vuosi sitten oli I1dhinna kirosana,

mainitsivat liikunnasta olevan aina-
kin jotain hyotya — myos kaatumisia
olisi hyva ehkaista.

Liikuntaan liittyvan koulutuksen
tarkeytta korostettiin, jotta ihmi-
set tietdisivat, miten he voivat te-
hokkaasti ja turvallisesti yllapitaa
terveyttdan liikkunnan avulla sairau-
destaan huolimatta. Ne, joilla on
riittdvasti asianmukaista tietoa lii-
kunnasta, liikkuvat todennakoisesti
useammin ja monipuolisemmin se-
kd noudattavat paremmin annettuja
ohjeita ja ohjelmia saaden nain ollen
parhaan hyodyn liikuntaharjoitte-
lusta.

Lilkunta ja ldaakitys tehoavat
vain, jos niitd kaytetdan tarkoite-
tulla tavalla. Liikunnan lisddminen
on tunnetusti haastavaa — ainakin
pysyvasti, mutta jos liikunnasta on-
nistuu tulemaan osa elamantapaa,
niin silloin sen hyoddyt ovat ilmeisia
ja terveyden kannalta laaja-alaisia.
Tarkeintd on miellyttavan liikunta-
muodon ldytaminen.

Vain otettu ladke
auttaa

Mita laadkitykseen tulee, niin 13a-
kehoidon aloittaminen on helppoa
mutta sen keskeyttdminen on yleista
monissa sairausryhmissa —ei ainoas-
taan osteoporoosin hoidossa. Tutki-
musten mukaan pdivittain otettavan
osteoporoosilddkkeen keskimaarai-
nen kdyttd vahenee vuodessa pera-
ti 10 %:n tasolle eli vain joka kym-
menes jatkaa paivittdin nautittavan
ladkkeen kayttéa yli vuoden ajan.
Viikoittain otettavan ladkkeen kayt-
to laskee 40 %:n tasolle ja kerran
vuodessa annettavaa suonensisais-
ta ladkitysta jatkaa noin puolet en-
simmadisen vuoden jdlkeen. Toisen
vuoden jalkeen ldakitystd jatkavien
maara jalleen puolittuu. Kannattaa
muistaa, ettd vain otettu laake voi
vaikuttaa.

Konkreettisen hyddyn kokemuk-
sen puute lienee suurimpia syitd
laakityksen keskeyttamiselle mah-
dollisten koettujen haittavaikutus-
ten ohella. Lyhyelld aikavalilla (siis

parin kolmen vuoden aikana) suuri
enemmistd ikdihmisistd ei murra
luitansa, vaikka kymmenien vuosien
seuranta-aikana heista suuri osa saa
jonkin osteoporoottisen murtuman.

Elamaa eletddn kuitenkin pal-
jon lyhyemmalla perspektiivilla kuin
10 vuoden jaksoissa, jolloin saata-
van hyodyn pitaisi olla ndkopiirissa
ja mahdollisuuksien mukaan myds
konkreettisesti koettavissa tai aina-
kin mitattavissa. Taman vuoksi olisi
tarkeda tunnistaa ajoissa juuri ne
murtumille alttiit heikkoluiset hen-
kilot, jotka olisivat motivoitavissa
ja jotka myds parhaiten hyotyisivat
luuta vahvistavasta laakityksesta
sekd muista toimenpiteista, kuten
kaatumisia ehkaisevasta tasapaino-
harjoittelusta ja D-vitamiinilisasta.

Suuressa murtumavaarassa ole-
van henkilon 16ytaminen on hel-
pommin sanottu kuin tehty eika
paljon suitsutettu FRAX:kaan tuo
tahan yleispatevaa ratkaisua — yk-
sinkertaisemmallakin sapluunalla
padsee yhtd hyvaan tai huonoon
ennusteeseen katsantokannasta
rilppuen.

Laskennallinen murtuman to-
dennakoisyys 10 vuoden aikana on
vaikea asia ymmartda konkreetti-
sesti. Vai mita itse miettisit, jos si-
nulla todettaisiin 5 %:n riski saada
lonkkamurtuma seuraavan 10 vuo-
den aikana? Ehka huolestuttavalta,
mutta toisaalta sinulla olisi 95 %:n
mahdollisuus olla murtamatta lonk-
kaasi. Mutta kun lonkkamurtuma
tapahtuu, niin se on silloin yksilon
kohdalla tasan 100 % arvioiduista
todennakoisyyksista riippumatta.
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Professori McCloskey puhui ennaltaehkdisyn térkeydestd ja korosti Fracture Li-
aison Servicen merkitystd (suomalaisittain osapuilleen murtuma-/osteoporoosi-

hoitajatoiminta).

Murretaan
murtumien ketju

Lonkkamurtumat aiheuttavat yli
puolet murtumien aiheuttamis-
ta hoitokustannuksista ja perati
kolmannes kustannuksista syntyy
muista kuin nikama- tai rannemur-
tumista. Nikamamurtumat aiheutta-
vat 5 % ja rannemurtumat vain 1 %
kustannuksista. Pienesta kustannus-
vaikutuksestaan huolimatta nikama-
murtuma on vakava asia. Murtumis-
ta seuraa tunnetusti uusia murtu-
mia, minka vuoksi murtumien ketju
tulisi katkaista ajoissa monipuolisin
toimenpitein.

Niin lonkka- kuin nikamamurtu-
mat lisadvat kuolleisuutta ja ne hei-
kentdvat elamanlaatua keskimaarin
yhta paljon viiden vuoden aikajan-
teelld. Vaikka murtumien esiinty-
vyys vaestdssa nayttaa vahenty-
neen, vaeston edelleen ikdantyessa
murtumien lukumaara vaajaamatta
lisaantyy, jollei jotain tehokasta ja
laaja-alaisesti toimivaa keinoa on-
nistuta keksimaan.

llman kaatumisia lonkkamurtu-
mia olisi Suomessa vuosittain vain
muutamia satoja, mutta kaatumisia
ei todellisessa elamassa voi valttaa,
mutta niitd voi vahentaa puuttu-
malla keskeisiin vaaratekijoihin. On
myos mielenkiintoista nahda, kuinka
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hyvin viela talla hetkelld kliinisessa
tutkimusvaiheessa oleva katepsii-
ni K:n estadja kykenee ehkaisemaan
lonkkamurtumia. Kaatumisia ei luu-
ladkkeilld voi estda, mutta luuta niilla
voi vahvistaa.

Osteoporoosihoitajan
toiminta kustannustehokasta

Lahitulevaisuudessa ikdaantymisen
terveysongelmia hoidetaan ene-
nevdssa madran kokonaisvaltaises-
ti — ei ainoastaan yhden sairauden
tai elimen nakokulmasta. Pitkdjan-
teinen ennaltaehkaisy tulee entista
merkittdvammaksi. Osteoporoosin
kohdalla tamd tarkoittaa sita, ettd
murtumille alttiit henkildt pyritdan
tunnistamaan ajoissa ja heihin koh-
distetaan tarkoituksenmukaiset toi-

menpiteet, ensisijaisesti elintapaoh-
jaus (liikunta, D-vitamiini, kalsium,
proteiini) seka ladkitys tarvittaessa.
Taman tyon koordinoinnissa osteo-
poroosi- tai murtumahoitajatoi-
minta (Fracture Liaison Service) on
osoittautunut kustannustehokkaaksi
tuoreissa kansainvalisissa tutkimuk-
sissa. Osteoporoosiin ja murtumiin
liittyvat asiat laaja-alaisesti tunteva
terveydenhuollon ammattilainen,
edellyttden ettd hanelld on riittavat
toimintamahdollisuudet, on mita
oivallisin henkil® tunnistamaan ko-
honneessa murtumariskissa olevan
henkilon, kertomaan asiallisesti on-
gelman vakavuudesta, antamaan
elintapaohjausta sekd ohjaamaan
hanet tarvittaviin jatkotoimenpitei-
siin ja seuraamaan niiden vaikutta-
vuutta.

Suomessa ensimmadisen osteo-
poroosihoitajakoulutuspdiva jarjes-
tettiin jo kymmenen vuotta sitten ja
osa koulutuksissa mukana olleista
hoitajista on onnistunut luomaan
toimivan toimintamallin omalle alu-
eelleen. Voikin sanoa, ettd olimme
yksi edelldkavijoista tassa toimin-
nassa. Jatkossa olisi tarkeda, etta ta-
ma tehokas toimintamalli saataisiin
juurrutettua kattavasti koko maahan
osaksi terveydenhuollon toimintaa.

Pitkdan on tiedetty kasvuvaiheen
liikunnan ja ravitsemuksen merkitys
vahvan luuston rakentajana, mutta
jo raskauden aikaisella, jopa &idin
ravitsemuksella ennen raskautta,
voi olla vaikutusta lapsen luuston
kehitykseen ja murtuma-alttiuteen
myohemmalld ialla. Perimalld on
aina oma merkityksensa, mutta
luuston kuntoon vaikuttavat eldman
kaaren eri vaiheissa monet ymparis-
totekijat, kuten liikkunta, ravitsemus,
sairaudet ja vammat — ravitsemus
jopa ylisukupolvisesti. Luustosta on
siis pidettdva huolta koko ika ajan.
Eiikuinen kaupunki Roomakaan olisi
ikuinen (tai 2700-vuotias) ilman jat-
kuvaa korjausta ja huoltoa.

Harri Sievanen
Suomen Osteoporoosiliiton
puheenjohtaja



Tuettu loma Lautsian Lomakeskuksessa Hauholla

Milté tuntuisi keskelld syksyn har-
mautta viettdd ihanan rentouttava
ja samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa Ydin-
Hémeessd? Tadmd kaikki on mah-
dollista vain 110 eurolla!

steoporoosiliitto jarjestaa

yhteistydssa Kanta-Hameen

Osteoporoosiyhdistyksen
kanssa Raha-automaattiyhdistyksen
tukeman Osteo-loman 21.-26. lo-
kakuuta (maanantai-lauantai) Laut-
sian Lomakeskuksessa Hauholla.

Tama perinteinen Osteo-loma-
viikko on suunnattu kaikille osteo-
poroosia tai osteopeniaa sairasta-
ville ja heidan puolisoilleen. Loman
tarkoituksena on tarjota virkistysta,
vertaistukea ja lepoa. Pdivittdin on
ohjattua liikuntaa ja monenlaista
yhdessa oloa sekd osteoporoosiin
liittyvid luentoja ja tietoiskuja.
Lomalla on my6s omaa aikaa,

jolloin voi vain levadtd tai hemmo-
tella itsedan monenlaisilla hoidoilla.
Lautsian Lomakeskuksessa on tarjol-
la mm jalka-, kasi- ja kasvohoitoja
seka vari- ja vyohyketerapiaa, klas-
sista homeopatiaa, akupunktiota,
korvakynttildhoitoa ja monenlaista
hierontaa perinteisesta hieronnasta
shiatsuun sekd kampaajan palvelu-
ja. Lisatietoja hoidoista ja hinnoista
saa Lautsiasta puh (03) 647 0821
(arkisin 9—15). Lisatietoja Lautsiasta
myds www.Lautsia.fi.

Lautsian Lomakeskus

Lautsian Lomakeskus sijaitsee Lahti—
Tampere-tien varrella (pikavuoropy-
sakki kohdalla). Hdmeenlinnasta on
arkisin linja-autoyhteys Lomakes-
kuksen pihaan muutaman kerran
paivdssa. Matkakulunsa jokainen
maksaa itse, matkoista ei saa Kela-
korvausta.

RAY tukee

Raha-automaattiyhdistys (RAY) tu-
kee virkistyslomaa, joten omavas-
tuuosuus 5 vrk taysihoidosta (aami-
ainen, lounas ja paivallinen) kahden
hengen huoneessa on vain 110 eu-
roa. Lomalle mahtuu yhteensa 30
henkil6a.

Osteo-virkistysloman paikkana
on tuttu Lautsian lomakeskus, joka
on osa Hyvinvointilomat-yhteenliit-
tymaad. Hakulomakkeita saa Interne-
tistd osoitteesta www.hyvinvointi-
lomat ja puhelimitse 010 830 3400
ma-pe klo 9-12.

Lomatukihakemus

Laheta hakemuksesi 7.8.2013 men-
nessa Osteoporoosiliittoon, osoit-
teella Iso Roobertinkatu 10 B 14,
00120 Helsinki. Laita kuoreen mer-
kinta Loma. Liitto toimittaa hake-
mukset edelleen Hyvinvointilomiin,
joka tekee lopulliset paatokset.

Tayta lomatukihakemuksen huo-
lellisesti, koska puutteellisesti taytet-
tyja hakemuksia ei voida kasitella.
Merkitse hakemuksen kohtaan ”4.
Haettava loma” Osteoloma Lautsi-
assa ja aika 21.-26.10.2013.

RAY:n tukemat lomat myonne-
tdan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Siksi on tar-
keda tayttaa kohta ”6. Perustelut”
huolellisesti. Kerro terveydellisina
perusteina, kuinka kauan olet sairas-
tanut osteoporoosia tai osteopeniaa
sekd muut mahdolliset sairautesi ja
sosiaalisina perusteina mahdolli-
nen yksindisyys, perheongelmat,
omaishoitajuus yms. Huomioksi:
RAY ei tue virkistyslomaa kahtena
perakkdisena vuotena, joten jos
olet ollut jollakin RAY:n tukemalla
virkistyslomalla vuonna 2012, et ole
oikeutettu vuoden 2013 aikana tuet-
tuun lomaan.

Tervetuloa Osteo-lomalle
virkistymaan!
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51{@ — mieli virkistyy ja kunto nousee
~ .

ASKO-toimintamalli on ainutlaatui-
nen kokonaisuus, joka tekee mah-
dolliseksi omahoidon tukemisen
luustokuntoutujan omalla kotipaik-
kakunnalla.

steoporoosiliiton  ASKO-

kehittdmishankkeen aikana

saatuja kokemuksia ja tulok-
sia kasiteltiin hankkeen paatossemi-
naarissa Helsingissa maaliskuussa.
Monipuolinen ASKO-sopeutumis-
valmennuskurssi sai kiitosta ja hyvaa
palautetta niin luustokuntoutujilta,
yhdistyksen edustajilta, toimijoilta,
rahoittajalta kuin ulkopuoliselta arvi-
oitsijalta. Nyt on aika levittda ASKO-
ilosanomaa seka kehittaa ja levittaa
toimintaa edelleen!

ASKO-toimintamallin synty

Luustokuntoutujien avo- ja ryhma-
muotoinen sopeutumisvalmennus-
kurssi (ASKO-kurssi) sisdltdineen ja
materiaaleineen on syntynyt Osteo-
poroosiliiton kehittdmishankkeessa
yhteistydkuntien ammattilaisten,
osteoporoosiyhdistysten edustajien
sekd hankkeen ohjaus- ja asiantun-
tijaryhman uutteran ja ammattitai-
toisen yhteistyon tuloksena. Kehitta-
mistydssa tarvittiin monia onnellisia
sattumia ja sinnikdastd tydntekoa.
Yhteinen tekija kaikille toimijoille on
suuri sydan, joka sykkii ikdihmisten
terveyden ja hyvinvoinnin edistami-
selle sekd omahoidon tukemiselle.
Kurssia on liiton kehittdamishank-
keen aikana testattu sekd Lahdessa
ettd Lappeenrannassa. Molempien
paikkakuntien suurenmoiset kurs-
siohjaajat ja lukuisat muut ammat-
tilaiset seka Paijat-Hameen ja Sai-
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ASKO-seminaarin puheenjohtajana toimi valtioneuvos Riitta Uosukainen.

maan Seudun Osteoporoosiyhdis-
tysten aktiivitoimijat ovat saaneet
ASKO-tuotteen puhkeamaan kuk-
kaan. Kolmelle kehittdmishankkeen
aikana jarjestetylle kurssille osallistui
yhteensa yli kolmekymmenta luus-
tokuntoutujaa.

Paatosseminaari

ASKO-kehittdmishankkeen  p&aa-
tosseminaari jarjestettiin  maalis-
kuussa Kansallismuseon auditori-
ossa Helsingissa. Yli 70-henkinen
osallistujajoukko koostui luustokun-
toutujista, osteoporoosiyhdistysten
edustajista, hankkeen toimijoista ja
yhteistyokumppaneista sekd muista
ASKO-toiminnasta kiinnostuneista
ammattilaisista.

Tilaisuuden puheenjohtajana
toimi valloittava valtioneuvos Riitta
Uosukainen. Seminaarissa vallitsi
kdsin kosketeltavan lammin henki.
ASKO-yhteistydkumppanin Kuntou-
tussaation kehittdmis- ja arviointi-
paallikkod Pauliina Juntusen mukaan

seminaarin osallistujat olivat “posket
punaisina innosta ASKO-hengessa
mukana”.

Luustokuntoutuja Hilkka Hdmdldinen
kertoi, ettd ASKO-kurssilla toimii ver-
taistuki sekd mieli virkistyy ja kunto
nousee.



Luustokuntoutujan
kokemukset

— Olen aina kaivannut enemman
tietoa osteoporoosista, kertoi AS-
KO-kurssille osallistunut lahtelainen
luustokuntoutuja Hilkka Hamalai-
nen seminaarissa. Hilkka koki kurs-
sin itselleen tarkedksi, silla kurssilla
han sai vastauksia kysymyksiinsa se-
ka neuvoja, joita han voi hyodyntaa
oman kuntonsa ja terveytensa ylla-
pitdmiseen. Hilkka toivoi, ettd mo-
nipuoliset kurssit jatkuisivat. Talloin
yha useammat luustokuntoutujat
padsevat kurssille ja samalla kurssi
ja sen toiminnot kehittyvat.

Parasta kurssilla oli Hilkan mie-
lestd siellda saatu tieto seka hyva
tunnelma ja kurssinohjaajat. Han on
kiitollinen kurssin ohjaajille, muille
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toimintamalli

luennoitsijoille ja kaikille kurssitove-
reilleen onnistuneesta ja antoisasta
kurssista. Hilkka tunsi osan kurssi-
tovereistaan jo etukdteen, mutta
kurssilla han tutustui myds uusiin
ihmisiin.

— Meille kaikille kurssilaisille oli
yhteistd sama sairaus.
Hilkka tiivisti kurssin annin yhteen
lauseeseen: — Kurssilla toimii ver-
taistuki seka mieli virkistyy ja kunto
nousee.

Osteoporoosiyhdistyksen
nakoékulma

Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distyksen edustaja Liisa Levomaki
kertoi seminaarissa, etta ASKO-kurs-
sille osallistuneet luustokuntoutujat
saivat paljon monipuolista tietoa os-

teoporoosista seka sen ehkdisystd ja
hoidosta. Liisan mukaan kotipaikka-
kunnalla toteutetulle kurssille osal-
listuminen oli helppoa. Kurssilaiset
saivat tdrkead tietoa mista ja kenel-
ta jatkossa voi hakea lisda tietoa ja
tukea. Kurssilaisille oli erittain hyo-
dyllistd myds oman paikkakunnan
hoitoverkostoon ja ammattilaisiin
tutustuminen. Liisan mukaan talla
tavoin yhteydenotto heihin on jat-
kossa helpompaa.

Liisa kertoi, ettd ASKO-yhteistyo
antoi yhdistykselle lisda tietoa ja
varmuutta suunnitella ja toteuttaa
uusia tilaisuuksia ja vertaistukea se-
ka levittda tietoa eteenpdin omas-
sa yhdistyksessa. ASKO-toimintaan
osallistumalla yhdistys sai myos
nakyvyytta, joten sen toiminta tuli
paremmin tunnetuksi.

LUUSTOKUNTOUTUJA

x
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Luustoinfo

Yhteistyo

e Kunnan lilkuntatoimi

* Kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut

Avo- ja ryhmamuotoinen

* Alueellinen Osteoporoosiyhdistys

* Suomen Osteoporoosiliitto sopeutumisvalmennuskurssi
* Ldhijakso (2 aamu- tai iltapaivaa)
* 1 kk etdjakso
* Lahijakso (2 aamu- tai iltapaivaa)
* 1 kk etdjakso
* Lahijakso (2 aamu- tai iltapaivaa)
* 6 kk seurantatapaaminen
* 12 kk seurantatapaaminen

Ammattilaisten ja kurssiohjaajien koulutus

Materiaalit

* Kurssin alustukset

* Kurssiohjaajan kasikirja
* Vertaistukiohje

Osteoporoosiyhdistyksen vertaistuki
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liris Salomaa Lahden KAAOS-klinikalta laittoi puheenjohtajan ja yleisén
Jjumppaamaan

Muita nakokulmia
ASKO-toimintaan

ASKO-seminaarissa Kansaneldke-
laitoksen kuntoutuspaallikko Tiina
Huusko kertoi kuntoutuksen mer-
kityksesta, joka on koko ASKO-toi-
mintamallin perusta. Toimintamalli
materiaaleineen pohjautuu vank-
kaan osteoporoosin, kuntoutumisen
ja omahoidon asiantuntemukseen.
ASKO-toimintamallin taustalla ovat
my0ds sosiaali- ja terveydenhuollon
lainsdadanto ja kansalliset toiminta-
ohjelmat.

Seminaarissa kuultiin myos Os-
teoporoosiliiton  luustokummin,
peruspalveluministeri Maria Guze-
nina-Richardsonin terveiset, jotka
toi neuvotteleva virkamies Maire
Kolimaa Sosiaali- ja terveysministe-
rigsta.

Virkistavan taukojumppa piti se-
minaariyleison tarkkaavaisena toi-
nen toistaan upeampien puheen-
vuorojen valilld. Osteoporoosiliiton
puheenjohtaja Harri Sievdnen ker-
toi puheenvuorossaan tarkemmin
yhdestd osteoporoosin  omahoi-
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don alueesta, liikunnasta. Lahden
KAAQOS-klinikan fysioterapeutti liris
Salomaa puolestaan kuvasi, miten
ASKO-toimintamallia toteutetaan
yhteistydpaikkakunnalla.

ASKO on valmis ja
tarpeellinen tuote

Valitettavan usein luustokuntoutuja
jaa yksin diagnoosinsa ja kysymyk-
siensd kanssa. ASKO-toimintamalli
on luustokuntoutujan mahdollisuus
saada monipuolista tietotaitoa seka
tukea osteoporoosin omahoitoon
omalla kotipaikkakunnallaan. ASKO-
kurssi on avain luustokuntoutujan
terveyden ja hyvinvoinnin edista-
miseen, laadukkaaseen elamaan ja
itsendiseen selviytymiseen kotona.
Myos kurssille osallistuneet luusto-
kuntoutujat kuvasivat itse omahoi-
tovalmiuksia tarkeiksi eldmassaan ja
kokivat saaneensa niita lisda kurssin
aikana. Vastaavanlaista luustokun-
toutujalle suunnattua tietotaito-
pakettia ei ole talla hetkelld mistaan
muualta saatavilla.

Myos Raha-automaattiyhdistyk-
sen valmistelupaallikké Hilppa Ter-
vosen ja hankkeen ulkoisen arvioin-
nin toteuttaneen Kuntoutussaation
kehittdmis- ja arviointipaallikon
Pauliina Juntusen mukaan kehit-
tdmishankkeessa syntynyt ASKO-
toimintamalli on tarpeellinen ja
levitettdvissa oleva toimintamuoto
jo sellaisenaan. Toimintamallin ke-
hittdminen ei kuitenkaan jaa tahan.
Nyt alkavassa ASKO-toimintamallin
levittdmis- ja juurruttamisvaihees-
sa tullaan kiinnittdmaan huomiota
mm. osteoporoosiyhdistysten toimi-
joiden kanssa tehtavaan yhteistyo-
hon, vertaistukeen, tiedottamiseen,
kurssin oikean kohderyhman |6yta-
miseen ja kurssiohjaajien koulutuk-
seen.

ASKO on hyodyllinen ja joustava
toimintamalli, joka mielelldan kotiu-
tuu monille uusille paikkakunnille
ympari Suomen. ASKO-kurssin to-
teuttaminen ei vaadi yhteistyopaik-
kakunnalta suoraa taloudellista pa-
nostusta. Joskin paikkakunnan tulee
sitoutua kurssin jarjestamiseen tar-
joamalla koulutus-, ohjaus- ja tilare-
sursseja. Osteoporoosiliitto tarjoaa
jatkossakin niin uusien kuin vanho-
jen yhteistydpaikkakuntien ammat-
tilaisille ja yhdistyksien edustajille
koulutusta, ajantasaista materiaalia
ja parhaan mahdollisen tuen ASKO-
kurssin toteuttamiseksi. Jatketaan
siis yhdessd ASKO-historiaa luusto-
kuntoutujien terveyden, hyvinvoin-
nin ja omahoidon edistdmiseksi hei-
déan omilla kotipaikkakunnillaan!

Lisatietoja

ASKO-hankkeen projektipaallikkod
Pauliina Tamminen

Puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@
osteoporoosiliitto.fi
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Liittohallituksen jdsen
FT Maarit Piirtola
veti luennon yhteydessd
kokousvdelle
pienen jumpan.

Kevaan liittokokous Helsingissa

Kevddn liittokokous ja sitd edel-
tdvéa FT, ft Maarit Piirtolan
luustokuntoutujan liikunnasta
kertova luento kerdsi kolmi-
senkymmentd jdsenyhdistys-
ten edustajaa ympdri Suomen
Helsinkiin. Liittokokoukseen
osallistui lisdksi hallituksen
edustajia ja liiton toimitsijat.

Liittokokouksen puheenjohtajana toimi Eldkeliiton toimitusjohtaja
Jukka Salminen, sihteerind oli liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm.
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Anneli Téhtiselle mydnnettiin Vuoden 2013 Kova luu -palkinto.

uheenjohtajaehdokkaaksi oli
pyydetty Suomen suurimman
elakelaisjarjeston Eldkeliiton
toimitusjohtaja Jukka Salminen.
Hyvdssd hengessd sujuneessa
liittokokouksessa hyvaksyttiin liiton
toimintakertomus ja tilinpaatos
vuodelta 2012. Liiton talous heratti
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runsaasti keskustelua, jota tullaan
jatkamaan myds tulevan syksyn liit-
tokokouksessa.

Kokouksen paatteeksi myonnet-
tiin Suomen Osteoporoosiliiton Vuo-
den 2012 Kova luu-palkinto Anneli
Tahtiselle Imatran Seudun Osteopo-
roosiyhdistys ry:sta.

Kova luu -palkinnonsaajan
tulee olla ansiokas tai
aktiivinen luustokuntoutuja
tai luustokuntoutuja,
joka on tehnyt jonkun

osteoporoosiin liittyvadn
oivalluksen.

Vuoden 2012
Kova luu
Anneli Tahtinen

Annelin osteoporoosi todettiin luun-
tiheysmittauksessa Annelin ollessa
60-vuotias. Osteoporoosiyhdistys-
ten toimintaan han lahti jo vuonna
2004 tyoskennellessaan Mikkelissa
osallistumalla Eteld-Savon paikallis-
osaston perustavaan kokoukseen.
Kokouksessa hanet valittiin mukaan
hallitukseen. Seuraavana vuonna
muutettuaan Eteld-Karjalaan han oli
perustamassa paikallisosastoa myds
sinne yhdessa lappeenrantalaisten
kanssa. Parin vuoden kuluttua Anne-
li oli jo perustamassa omaa rekiste-
roityd osteoporoosiyhdistystd Imat-
ralle, kotipaikkakunnalleen. Imatran
Seudun Osteoporoosiyhdistyksessa
Anneli on parhaillaan puheenjohta-
jana.
Anneli hoitaa omaa luustoaan golfia,
hiihtoa, joogaa, kuntosaliharjoitte-
lua ja sauvakavelya sisaltavan liikun-
nan ja hyvan ravinnon avulla. Liitto-
kokousaamuna han oli juuri ostanut
itselleen dynaamisen selkdortoosin:
— Yritdn pitda selkani asennon
kurissa ortoosin avulla ettei murtu-
mia tulisi. Seldssa on skolioosia ja
kyfoosia ja muuta ryhtivirhettd joten
haastetta riittda, Anneli toteaa.
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Valtuutetut kuuntelivat liiton tilin-
pddtéksen esittelyd tarkkaavaisina.

Liiton myontaman Kova luu-palkin-
non kriteerien mukaan saajan tulee
olla ansiokas tai aktiivinen luusto-
kuntoutuja tai luustokuntoutuja, jo-
ka on tehnyt jonkin osteoporoosiin
liittyvan oivalluksen. On sanomatta-
kin selvaa, ettd Anneli on palkinton-
sa ansainnut.

— Palkinnon saanti lammitti miel-
td, Anneli kertoo ja jatkaa: —Tama on
ihan uskomaton juttu ja iso yllatys.
Ihan mukavalta tuntuu saada joku
tunnustus tasta vapaaehtoistyosta.

Teksti Ansa Holm
Kuvat Pauliina Tamminen ja
Ansa Holm

Osteo-lehdelle uusi nimi

teoporoosiliiton nimi on vaihtumassa Suomen Luustoliitoksi,

kunhan liiton uudet saannot on saatu kasiteltya Patentti- ja
rekisterihallituksessa. Samassa liittokokouksessa keskusteltiin siita,
etta liiton nimen vaihtuessa myos Osteo-lehden nimen olisi hyva
muuttua helpommin ymmarrettavaksi. Keskustelussa ehdotettiin
littohallituksen tehtavaksi lehden uuden nimen pohdintaa.

V uoden 2012 kevaan liittokokouksen paatoksella Suomen Os-

Liittohallitus laittoikin toimeksi ja julisti liiton sahkoisen Jasenkirjeen
saajille nimikilpailun. Maaraaikaan mennessa nimiehdotuksia tuli yh-
teensa 29, joista liittohallituksen tyovaliokunta valitsi viisi mielestaan
parasta lehden nimiehdotusta.

Tassa vaiheessa tyovaliokunta paatti siirtad valinnan Osteo-lehden
lukijoille.

Seuraavassa ovat loppukilpailuun selvinneet nimiehdotukset:

Kunnon Luusto
Terve Luusto
Hyva Luusto
Vahva Luusto
Luustotieto

Ainesti oma suosikkisi loppukilpailuun selvinneisti
ehdotuksista 15. elokuuta mennessa.

Eniten aadnia saanut nimiehdotus voittaa. lImoita oma kantasi ja ole
mukana paattdmassa Osteo-lehden nimed! Adnestyksessa kullakin
lehden lukijalla on yksi dani.

Laheta suosikkisi lehden uudeksi nimeksi joko sahkdpostilla osteo@
osteoporoosiliitto.fi tai kirjeelld/postikortilla Suomen Osteoporoosi-
liitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki; liita kuoreen/korttiin
tunnus ”Nimikilpailu”.

Tulokset julkaistaan seuraavassa Osteo-lehdessa.
Osallistujien kesken arvotaan yllatyspalkintoja.

e | uustoliitto
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Potilaan aani kuuluviin!

Potilaan asiantuntijuutta omassa
sairaudessaan on lopultakin alettu
arvostaa. Kokemukseen pohjautu-
va potilas- ja omaisasiantuntijuus
on saanut myés oman sertifioidun
koulutuksensa. Sen avulla potilas tai
omainen voi toimia kokemuskoulut-
tajana ja jakaa omaa asiantuntijuut-
taan vaikkapa sosiaali- ja terveys-
alan oppilaitoksissa tuleville alan
ammattilaisille. Tarkoituksena on,
ettd kokemuskouluttajien toimin-
nan avulla opiskelijat saavat aiem-
paa kdytdnnénldheisemmdn kuvan
sairaudesta ja sen merkityksestd
potilaan itsensd kannalta.

okemuskoulutuksen tavoit-

teena on lisata kokemuspe-

raisen tiedon kadyttda ja saada
potilaan ja omaisen dani kuulumaan
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoi-
den koulutuksessa. RAY:n tuella on
sertifioitu kokemuskoulutuksen toi-
mintamalli, jolla kokemuskoulutuk-
seen tulevalle potilaalle tai omaisel-
le turvataan yhtalaiset tiedolliset ja
taidolliset valmiudet toimia koke-
muskouluttajana koulutuspaikasta
rilppumatta. Kokemuskoulutusver-
kostoon kuuluu 26 pitkdaikaissaira-
uksia sairastavia ja vammautuneita
sekd heidan omaisiaan edustavaa
liittoa. Verkosto on toiminut vuo-
desta 2007 lahtien. Osteoporoosi-
liitto hyvaksyttiin jaseneksi syksylla
2011 ja Osteoporoosiliiton liittohal-
lituksen 2. varapuheenjohtaja Ritva-
Liisa Aho on ollut Osteoporoosiliiton
edustajana verkostossa.

Vain verkostoon kuuluvien liit-
tojen paikallisyhdistysten jasenet
voivat osallistua KOko-sertifikaattiin
eli kokemuskoulutussertifikaattiin
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oikeuttavaan koulutukseen. Verkos-
toon kuuluvat potilasjarjestot voivat
jarjestaa sisdisia koulutuksia tai alu-
eellinen ohjausryhma voi jarjestaa
usean potilasjdrjeston yhteisia pe-
rus- ja jatkokoulutuksia alueilla tai
paikallisesti.

Kdytannossa KOko-sertifikaatin
saanut kokemuskouluttaja voi pitaa
omaan kokemustietoon pohjautuvia
puheenvuoroja tai osallistua muulla
tavoin tulevien ammattilaisten kou-
lutukseen. Han voi myds osallistua
ammattilaisten rinnalla erilaisiin tyo-
ryhmiin seké pitda tietoiskuja muissa
potilas- ja eldkeldisjarjestdissa.

Osteoporoosiliitolla ei ole vield
yhtdan kokemuskouluttajaa, mut-
ta liitto ndkee asian tulevaisuuden
kannalta tdrkeand. Osteoporoo-
si on uusi kansansairaus, jolla ei
ole omaa professuuria. Osteopo-
roosihoitajienkin lisdkoulutus on
littomme aktiivisuuden varassa.
Potilasnakdékulman merkitys am-
mattilaisten koulutuksessa on viime
vuosina korostunut. Onneksi myds
jarjestokentan keskeinen rahoittaja

Raha-automaattiyhdistys nakee po-
tilasjarjestdjen kokemuskoulutuksen
tarkedna ja tukee sita taloudellisesti
Reumaliiton koordinoimana toimin-
tana. Niinpa alueelliset koulutukset
voidaan toteuttaa pienin kustannuk-
sin.

Alueellisia ohjausryhmia toimii ja
koulutusta on jarjestetty niilla paik-
kakunnilla, joilla on lddketieteellinen
tiedekunta tai sosiaali- ja terveys-
alan oppilaitos. Kanta-Hameeseen
perustettiin viime vuonna ohjaus-
ryhma, joka jarjestdaa ensimmadisen
peruskurssin syksylla 2013. Alueen
osteoporoosiyhdistyksella on mah-
dollisuus saada sinne muutama kou-
lutuspaikka.

Sertifioiduista kokemuskouluttajista
pidetaan rekisteria, josta opetusyk-
sikot voivat tunnuksillaan saada ko-
kemuskouluttajien yhteystiedot ja
voivat nain tilata luennoitsijan ker-
tomaan sairaudestaan opiskelijoille.
Oppilaitokset eivat yleensa maksa
kokemuskouluttajille  palkkioita,
mutta matkakulut korvataan.

Kokemuskouluttajien rekisteri
loytyy sivulta www.kokemuskoulu-
tus.fi, mistd saat muutakin tietoa
kokemuskoulutuksesta, mm. sinua
lahinna olevasta ohjausryhmasta ja
tulevasta koulutuksesta. Koulutuk-
seen hakijoiden on saatava oman
yhdistyksensd suositus ja oman
liittonsa hyvaksyminen, koska liitto
vastaa koulutettavan sopivuudesta,
taustamateriaalin toimittamisesta ja
koulutettujen tukemisesta jatkossa.
Lahtokohtana on, ettd diagnoosin
saamisesta on kulunut muutama
vuosi ja henkild on “sinut” oman
sairautensa kanssa.

Ritva-Liisa Aho



Kesaristikko

Osteo-lehden lukijakilpailuna on Kesaris-
tikko. Ristikon harmaalle alueelle syntyy
ristisanan valmistuessa lause. Ristikkoon
on valmiiksi laitettu joitakin apukirjaimia
helpottamaan oikeiden sanojen [6ytamis-
ta.

Lahetd saamasi lause Osteo-lehden toi-
mitukseen heindkuun loppuun mennessa
sahkopostitse osoitteeseen osteo@os-
teoporoosiliitto.fi tai kirjeessa tai kortissa
osoitteella

Osteo-lehti

Suomen Osteoporoosiliitto

Iso Roobertinkatu 10 B 14

00120 Helsinki.

Laita mukaan nimesi ja osoitteesi. Vastan-
neiden kesken arvotaan yllatyspalkintoja
totuttuun tapaan! Mukavia hetkia ristisa-
nan parissa.

Kesaristikon kysymykset
ja apusanat

. Alussa oli ..., kuokka ja Jussi
. Taitaa =
. Marenki maistuu ...
. Kannu =
. Jalassa
. Laitetaan leivélle
. Laivan lahtopaikka
. Otso =
. Loma—
. Suuri =
. Lauletaan kirkossa
. Kreikkalais-roomalainen urheilulaji
. Reipas =
. Sadejalkine
. Varovainen =
. Kuuma juoma
. Performanssi =
. Erittdin kostea =
. Ei sisélla =
. —suhdanne
. Tarkein asia =
. Ongitaan
. Kaunis =
. ... jaautuus

O 00N O Ul WN

Suomen Osteoporoosiliiton jasen- ja tiedotuslehti |



Alueyhdistyksissd tapahtuu

Vastaisku
vaivoille

Kuva Mirja Kalima

Vastaisku vaivoille -luentosarja
kiertaa Suomea jo kolmatta vuotta.

uennolla kerrotaan nivelrikos-

ta, selkdkivusta, osteoporoosis-

ta ja muista tuki- ja liikuntaelin-
vaivoista sekd annetaan omahoidon
yleisohjausta.

Luentosarjaa organisoi Suomen
Tule yhdessa Huoltoliiton, Invalidilii-
ton, Nivelyhdistyksen, Osteoporoo-
siliiton ja Selkédliiton kanssa.
Tarkeitd toimijoita luentokiertueella
ovat alueella toimivat jasenyhdis-
tykset. Kevaan aikana luentoja on
jarjestetty 17, syksylla luentokiertue
jatkuu 23 luennon voimin. Luento-
sarja on kerannyt suuria yleisoita eri
puolilla maata.

Jyvdskyldn Vastaisku vaivoille -luennolle osallistui IGhes 170 henkiléd, luennoijana
Ansa Holm oli Keski-Suomen selkdyhdistyksen puheenjohtaja Sinikka Kilpikoski.

Luentokiertue pyséhtyi Salossa, jossa kuulijoita oli 160.
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Yhdessa lahemmas -hanke

Kanta-Hameessa

Kanta-Hdmeen yhdistyksen hallituksen jésen Terttu Mertanen maistattaa pluspii-
mdd Hauhon kirkkoherra Tapani Vanhaselle.

Kanta-Hdmeen Osteoporoosi-
yhdistys on kuuden muun po-
tilasjérjestén kanssa mukana
osallistuvan tavoittamistyén ke-
hittéimishankkeessa nimeltddn
Yhdessé Iihemmds.

avoitteena on ehkaista terve-
T ytta ja sosiaalista hyvinvointia

uhkaavia ongelmia etsimalla
kohderyhmid, jotka yleensd jaavat
perinteisten toimintamuotojen ul-
kopuolelle.
Suurimman yleison, runsaat 100 ka-
vijaa, tavoitti laskiaistiistaina yhdes-
sa Hauhon seurakunnan, Eteldisten
koulun ja kylayhdistyksen kanssa
jarjestetty toimintapdiva Elamaa
Eteldisissa.

Pdiva alkoi koululla, jossa tutus-
tuttin - mm. uusiin oppimisteknii-
koihin, kuten &lytauluun. Koululta
siirryttiin viereiselle tyévaentalolle,
jonka tiloissa oli monenlaista ohjel-
maa ja mukana olleiden yhdistysten
toiminnan esittelya. llta paattyi nuo-
risodiskoon.

Teksti ja kuva:
Ritva-Liisa Aho

Osteo-lehden
lukijakilpailu

Osteo 1/2013 lukijakilpai-
luun tuli ennditykselliset 73
vastausta. Kiitos kaikille
vastanneille.

Arvoimme voittajat. Kuvassa
vasemmalla arpomassa toimis-
tosihteeri Marja Laeslehto, oi-
kealla liiton toiminnanjohtaja
Ansa Holm. Kuvaajana ja sa-
malla arvonnan valvojana toimi
projektipaallikké Pauliina Tam-
minen.

Palkinnot arvottiin seuraavasti:
e Helvi Leppanen (Rovanie-
mi), Pirjo Viitanen (Pori) ja Si-
nikka Saksala (Tampere).
Heille kaikille lahetetdaan
kahvipaketti, purkki D-vitamiinia
ja ostoskassi
¢ liris Kuivalainen (Joensuu)
ja Ulla Huittinen (Helsinki).
Heille lahetetdan Pysyn luja-
na nyt -kirja, purkki D-vitamiinia
ja ostoskassi.

Onnea voittajille!
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Eteld-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kotka, Pyhtaa, Vehkalaht,
Hamina, Virolahti, Miehikkala

Puheenjohtaja Tuula Saarinen,
p. 050 347 9510
tuula.h.saarinen@hotmail.fi

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja ja jédsenasiat
Tarja Sokka, tarja.sokka@fimnet.fi

Yhdistyksen toimialue: Enonkoski,
Heindvesi, Hirvensalmi, Joroinen, Ju-
va, Kangasniemi, Kerimaki, Mikkeli,
Mantyharju, Pertunmaa, Pieksama-
ki, Punkaharju, Puumala, Rantasal-
mi, Ristiina, Savonlinna, Savonranta,
Sulkava

Vertaistuen yhteyshenkild
terveydenhoitaja Marit Salo
p. koti 044 094 8162,

p. tyd 044 794 4716

Kesaretki

Teemme kesaretken Savonlinnaan
la 8.6.2013. Lahdemme matkaan
Mikkelistad bussilla klo 8. Osallistum-
me Savonlinnan matkailun kesdkau-
den avajaisiin matkustajasatamassa
ja risteilemme klo 11.30-13.30 ai-
dolla hoyrylaivalla lounaan kera Sa-
vonlinnan saaristossa.

e Matka maksaa 50 € jaseniltd ja
eijasenilta 60 €. Jos tulet Savonlin-
nasta tai muuten omalla kyydill,
matkan hinta on 30 €.

limoittautuminen

Tarja Sokalle 15.5.2013 mennessa
puh. 050 576 5525 tai
tarja.sokka@fimnet.fi.

Mikkelin toimintaryhma

Osteoporukka

Yhdyshenkilé Marit Salo
puh koti 044 094 8162,
tyd 044 794 4716
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Osteoporukan kokoontumiset ovat
joka kuukauden ensimmadinen tiistai
klo 16—17.30 Seurakuntakeskuksen
Kokouskellarissa, Savilahdenkatu 20.

Syksyn tapaamiset

3.9. Keskustelua loppuvuoden suun-
nitelmista ja osteoporoosin Kaypa
hoito -suosituksesta.

e Lampimasti tervetuloa mukaan
toimintaan! Lansi-Savo-lehdessa il-
moitetaan tapahtumista.

Pieksamden toimintaryhma

Yhdyshenkilé ja vertaistuki
Tuovi Tyrvdinen

p. 0400570416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat
joka kuukauden toinen torstai Neu-
vokkaassa alkaen klo 17.00.

e Tasapainoryhma jatkuu torstaisin
klo 15—17 Neuvokkaassa.

Syksyn tapaamiset

12.9. Vieraana Kuopion selkayhdis-
tyksen puheenjohtaja lIlona Tirk-
konen.

10.10. Eteld-Savon ndkdvammaisten
aluesihteeri Jukka Kyttdla, aiheena
sosiaaliturva ja apuvalineet.

e Lampimasti tervetuloa mukaan
toimintaan! Pieksamaki-lehden seu-
rapalstalla ilmoitetaan muutoksista/
tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilé Eeva Tirkkonen
p. 040 7202648,
eeva.tirkkonen@suomi24.fi

Toimintaryhman tapaamiset
joka kuukauden neljas torstai
Jarjesto-talo Kolomosessa
Pappilankatu 3 klo 17-19.

Syksyn tapaamiset

26.9. Liukueste-esittely
(liukuestenapit, pohjalliset, kalossit),
Lasse Saloniemi Tampereelta
24.10. Pukeutumisneuvontaa,
Sokos Savonlinna

28.11. Ladkkeiden yhteisvaikutuksis-
ta, Savonlinnan Uusi Apteekki

Joulukuun aika ja sisalto tarkentuu
myohemmin.

Torstaisin klo 10.45-11.15 ohjattua
kevennettyad vesijumppaa Savon-
linnan kaupungin uimahallissa.

Ryhman tapaamiset ilmoitetaan
Saimaa-lehden tapahtumakalente-
rissa, tapaamisia edeltavalla viikolla.
Lampimasti tervetuloa mukaan toi-
mintaan!

Imatran Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Vuoksenrannankatu 21 B 4,
55100 Imatra

Puheenjohtaja ja jdsenasiat
Anneli Tahtinen
annelitahtinen@kymp.net
p. 040 536 3366, vertaistuki.

Sihteeri ja tiedotus

Pirjo Tikka
pirjoriitta.tikka@pp.inet.fi.

Seuraa Uutisvuoksen Seurapalstaa
muutosten tai uusien tapahtuminen
varalta.

Toimimme toistaiseksi vahin toimi-
join ja meilld on resursseja jarjestaa
vain muutama tilaisuus vuodessa.
Syyskaudella yksi osteoilta ja syys-
kokous. Seuraa Uutisvuoksen ilmoit-
telua.

Syyskauden avaus ja osteoilta
11.9.2013 klo 17-19
Sinisessa talossa Mansikkalassa.

Terttu Lilja Oy:n edustaja esittelee
dynaamista selkdortoositukea. Mah-
dollisuus sovittaa. Selkatuki aktivoi
ja hyodyntaa selan lihaksia. Ortoosi
voi auttaa selkakivuissa ja selkali-
hasten heikkoudessa. Myods muiden
apuvalineiden esittelya.

Tervetuloa

Puhelinneuvontaa

Eksoten osteoporoosiohjaaja
Pirjo Hulkkosen puhelinaika
maanantaisin klo 9.30-15.30
p. 044 7915 325



Kanta-Hameen
Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kanta-Hameen maakunta
Osoite: c/o Aho, Raatihuoneenkatu
20 A 15, 13100 Hameenlinna

Puheenjohtaja ja jdsenasiat
Ritva-Liisa Aho
aho.ritvaliisa@gmail.com

p. 050 3299 815

Varapuheenjohtaja Erja Liuko
erja.liuko@gmail.com
p. 050 5631 599,

Vertaistuki

R-L Aho, Vuokko Ahlberg
p. 040 534 4984

Riitta Salo

p. 050 534 6275

Elomessut Himeenkaaressa
lauantaina 10.8.

Olemme mukana “Mahdollisuuksi-
en Torin” teltassa. Jos ehdit paikalle
myymaan arpoja, ota yhteys Ritva-
Liisaan. Tule ainakin ostamaan ar-
poja!

Jasenillat

Vapaaehtoiskeskus ”Pysakki” toimii
ainakin alkusyksyn osoitteessa Ha-
meenlinna, Raatihuoneenkatu 7.
Merkitse kalenteriisi seuraavat jase-
nillat klo 17-19.

e 19.9.aloitetaan kesakuulumisilla
ja syksyn nakymilla

e 9.10. vieraana professori Seppo
Kivinen aiheena “osteoporoosin 13a-
kehoito”

Perinteinen
Osteo-virkistysloma Lautsian
lomakeskuksessa 21-26.10

Jarjestetdan vyhteistyossa Osteo-
poroosiliiton kanssa. Hakuohjeet
sivulla 21. Muistathan lahettda ha-
kemuksesi Osteoporoosiliittoon 7.
elokuuta mennessa.

Kokemuskouluttajia
koulutetaan Himeenlinnassa
syksylla 2013

Kokemuskouluttaja valittdaa kuu-
lijoilleen aidon tarinan omasta ar-
kipaivastaan. Han jakaa kokemuk-

sensa sairauden kanssa eldmisesta
ja asioiden kokemisesta asiakkaan
nakokulmasta. Kokemuskouluttaja
voi toimia opetusyksikoissa oppi-
tunneilla, teemapaivilla ja palveluita
kehittdvissa tyoryhmissa seka pitaa
tietoiskuja muissa jarjestoissa.
Hdameenlinnassa jarjestetaan
usean potilasjarjeston yhteinen kou-
lutus kuutena neljan tunnin iltana
syksyllda 2013. Koulutus on osanot-
tajille maksuton. Yhdistyksellemme
on varattu muutama koulutuspaik-
ka. Liitollamme ei ole vield yhtaan
kokemuskouluttajaa, voisimme olla
edelld kavijoita. Lue lisda nettisivulta
www.kokemuskoulutus.fi
e Jos kiinnostut, ota rohkeasti yh-
teys Ritva-Liisaan ja kysy lisaa.

Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Vapaudenkatu 43, L
(ovisummeri nro 11),

40100 Jyvaskyla

p. 044 3111 215
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja Mirja Venalainen
p. 040-8245 010
mirja.venalainen@elisanet.fi

Sihteeri Sanna Sokero
p. 040 7293120
sanna.sokero@hotmail.com

Puhelinpaivystys joka kuun 1. tors-
taina klo 14-18 (ei heinakuussa).
Muina aikoina voit jattaa viestin vas-
taajaan. Viestit puretaan viikoittain.

Osteo-info: Toimisto avoinna kuu-
kauden toisena keskiviikkona klo
13-14 (ei heindkuussa).

e Ajanvaraus henkilokohtaiseen
neuvontaan osteoporoosineuvojalle
ke klo 12.30-14 p. 0400 541 502

(ei 15.6.—15.8.)

Osteoporoosijumpparyhma

Jyvaskylan kaupungin jarjestama
jumpparyhma seuraavasti: Ensim-
mainen kokoontuminen 3.9.2013,
klo 16.30-17.30. Paikka ja aika
varmistuvat myohemmin, paikaksi
haettu Cygnaeuksen koulukeskuk-

sen uutta liikuntasalia. Maksu 28,80
€/lukukausi (eli syksy 28.80 € ja kevat
28,80 €). Seuraa syksyn ilmoituksia.

Vanhus- ja vammaispalvelujen
palveluohjaus (OIVA-keskus)

Vanhus- ja vammaispalvelujen pal-

veluohjausta saa myos Nikolain-

kulmasta. Internetsivuilla on tietoa

Jyvaskyldn neuvonnassa toimivista

vanhus- ja vammaispalvelujen pal-

veluohjaajista (OIVA-keskuksesta):

e www.jyvaskyla.fi/sote/
ikaantyvat

e www.jyvaskyla.fi/sote/vanhus-
javammaispalvelut/neuvonta

Yleista neuvontaa ja ohjausta kaikis-
sa Jyvaskylaa koskevissa asioissa saa
myo6s Jyvaskyld neuvonnasta, Ase-
makatu 6 (Nikolainkulma), puh. 014
266 0112. Jyvaskyla neuvonnassa
toimii myds vanhus- ja vammaispal-
velujen palveluohjaaja. Lisaksi viit-
tomakielen taitoinen palveluohjaaja
on tavattavissa torstaisin klo 10-12
(tiedote viitottuna).

Jyvaskylan liikuntapalvelujen
seniorikortti 70+ kayttoaika
laajenee 1.5.2013 alkaen

Korttia voi kayttaa arkisin maanan-
taista perjantaihin uintiin ja kun-
tosalille klo 06—15 AaltoAlvarissa,
Wellamon uimahallissa maanantai-
sin klo 10-15 ja tiistaista perjantaihin
klo 06-15. Tikkakosken uimahallis-
sa kortti on voimassa hallin aukiolo-
aikoina. Kuokkalan Graniitissa ja
Monitoimitalolla korttia voi kdyttaa
kuntosalille arkisin klo 08—15. Kortti
ei oikeuta osallistumista ohjattuihin
ryhmiin.

Seniorikortti 70+

Jyvaskylalaisilla yli 70-vuotiailla hen-
kiloilla tai kuluvan vuoden aikana 70
vuotta tayttavilla on mahdollisuus
hankkia seniorikortti omatoimiseen
liikunnanharrastamiseen. Kortin hin-
ta on 70 €. Kortti on voimassa vuo-
den ostopadivasta lukien.

e Henkilon asuinpaikka ja ika var-
mistetaan Kela-kortin avulla ostet-
taessa. Kortti on henkilokohtainen.
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Tikkakosken uimahallissa asiakas
saa kassalta kertakortin ja avaimen
ndyttdessaan seniorikortin. Muissa
liikuntatiloissa kassahenkild tarkas-
taa seniorikortin voimassaoloajan ja
tarvittaessa henkilollisyyden kuval-
lisesta Kela-kortista. Ellei Kela-kortti
ole kuvallinen henkildllisyyden ja
asuinpaikan todistamiseen tarvitaan
lisaksi muu kuvallinen henkilollisyys-
todistus.

Kortin ostopaikat
e AaltoAlvari
Pitkakatu 2, 40700 Jyvaskyla
* Kuokkalan Graniitti
Pohjanlahdentie 12
40520 Jyvaskyla
e Monitoimitalo
Kuntoportti 3, 40700 Jyvaskyla
e Vaajakosken uimahalli Wellamo
Savonmdentie 7
40800 Vaajakoski

Lisdtietoja: Liikuntainfo
p. 014 26 64257, liikkunta.info@jkl.fi
www.jyvaskyla.fi/liikunta

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Hirvikoski Aira
p. 0503310274
aira.hirvikoski@hotmail.com

Varapj. Paivarinta Pirkko
p. 050 343 5088
pirkkofi@gmail.com

Sihteeri Kattilakoski Raita
p. 0505309118
raita.kattilakoski@gmail.com

Taloudenhoitaja Wihlman Sirkka
p. 040 7000 3255, sirwi@netti.fi.

Jésen Strom Olavi
p. 050-463 92 35
olavi.strom@gmail.com

Varajdsenet

Keskitalo Eila p. 050 3410 606
eilasofia.keskitalo@gmail.com
Palmi Raija-Liisa, p. 040 829008
raija-liisa.palmi@anvianet.fi

Nettivastaava / vdliaikainen
jésenvastaava Pahkala Eija
puh. 040 418 1230 (iltaisin)
epa54@kotinet.com
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Kevatretki Pietarsaareen

Nanong arktiseen museoon tors-
taina 16.5.2013. Lahtd Tervakarta-
non Juttutuvan pihalta klo 11. Kul-
jetus on yhteiskuljetuksena, omilla
henkil6autoilla.

e |Imoittautumisia ottaa vastaan
Raija-Liisa Palmi, puh. 040 829 0084.
[Imoittautumiset mahd. pian.

Syksyn ensimmainen kokoontumi-
nen on ke 25.9.2013 klo 18.

Syyskokous

Yleinen saantomadrainen syys-
kokous pidetdan keskiviikkona
23.10.13 klo 18.00 Tervakar-
tanon juttutuvalla Kokkolassa
(Tehtaankatu 29).

Tervetuloa!

Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kouvola

Yhdistyksen puhelin 044 033 3530
vastaa tiedusteluihin maanantaisin
ja keskiviikkoisin klo 15—-17.

Puheenjohtaja Peter Lithje
peter.luthje@pp.inet.fi
p. 0400 753 464

Syksyn ohjelmasta tiedotetaan
jasenkirjeessa.

Etuja liiton jasenyhdistysten
jasenkortilla v. 2013:

e Kouvola, Kello-Kulta Suninen Oy
(Kouvolankatu 26), 15 % alennus
normaalihintaisista tuotteista.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto: |sokatu 47, 90100 Oulu
(Kumppanuuskeskus, 4 krs.)
p. 045 842 3770

Puheenjohtaja Jorma Heikkinen
p. 0400 699 000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Perttu Luomala, puh 040 587 5462
perttu.luomala@gmail.com

Sihteeri Tuula Raikkdnen
p. 040 510 0886
tumara48@gmail.com
Liikuntavastaava

Anja Maatta

p. 0400 581 427
anja.tuira@luukku.com

Suositut Aleksinkulman illat jatku-
vat entiseen tapaan aina kuukauden
viimeisena torstaina klo 18 alkaen.
[llat ovat etupaassa vapaamuotoisia
keskusteluja jonkin teeman ymparil-
la. Kahvia ja teeta pienen purtavan
ohella tarjolla.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisen-
laisena ja entisessa paikassa Kon-
tinkankaalla Kajaanintie 48 C tors-
taisin klo 12.30-13.30. Maksu 25 €
kasittden koko syyskauden. Kesa- ja
heindkuussa ei toimintaa.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu uu-
dessa paikassa Nahkatehtaankatu 2
Mediterapian tiloissa maanantaisin
klo 12—13. Maksu 15 €/kk. Myos ta-
ma aktiviteetti on suljettu kesa- ja
heindkuun ajan.

Marja- ja sieniretki tehdaan Maat-
tien mokille Oulujarvelle lauantaina
31.8.2013 mikali saa sallii. lImoittau-
tuminen sihteerille viikkoa ennen
matkaa. Lahtd Kumppanuuskeskuk-
sen nurkalta klo 9.

Jasenille suunnatut ladkaripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa
rohkeasti kysymyksenne /asianne
keskiviikkoisin 14.30-15.30 valisena
aikana puh 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Omat jasenemme
voivat kayda paikalla keskustele-
massa ja mm hakemassa materiaa-
lia keskiviikkoisin klo 12—14 tai sopi-
muksen mukaan muulloinkin.



Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskue, Tuohikorventie 29
33340 Tampere

p. 050 350 0715
virpi.koskue@pp.inet.fi

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Etuja liiton jasenyhdistysten
jasenkortilla v. 2013:

Kauhajoki

e Life Kauhajoki, Topeeka 21,
kalkki- ja soijavalmisteet
—7 % normaalihinnoista

Nurmo

e Nurmon Luontaistuote Life
Hyllykalliontie 2,
luontaistuotteista — 10 %

Seindjoki

e Kenkd-Salmi Oy
Keskuskatu 6
normaalihintaiset kengat —10 %

e Terveyskauppa Reetta Ky
Kauppakatu 13
normaalihintaiset
luontaistuotteet — 10 %

e Pukumies Oy
Keskuskatu 3
normaalihintaisista
tuotteista —8 %

e Seindjoen Kukka-Kammari Oy,
Kauppakatu 7
sidontatyot, kukkakimput — 10 %

e Seinajoen Kuntoutus Oy
Vapaudentie 32 A 6
fysioterapia— 10 %

e Seindjoen Laakaritalo
Vapaudentie 26
DXA-mittaus — 10 %

Teuva

e Terveyskauppa Marjukka
Porvarintie 18
kalkit, mineraalit ja kalaoljyt
- 10%

e KT-Parts Oy
Keitintehtaantie 2
polkupydrien osat —5 %

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

c/o Tuula Aronen

Kalevankatu 37 b A 7

80100 Joensuu
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja Tuula Aronen
p. 040 5955027

Varapuheenjohtaja
Helena Paavilainen
p. 040 718 1285

Yhdistyksemme etsii sihteeria. Jos
olet halukas tehtdvaan, ota yhteytta
puheenjohtajaan. Tehtavan hoitami-
seen annetaan apua Osteoporoosi-
liiton keskustoimistolta.

Pohjois- Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

(c/o Pirjo Sikanen ), Lehtolantie 31,
70870 Hiltulanlahti
p. 050 536 2168

Puheenjohtaja Marjo Tuppurainen
marjo.tuppurainen@kuh.fi

Jdsenasiat Pirjo Sikanen
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Toimialue lisalmi, Juankoski, Kaavi,
Karttula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapin-
lahti, Leppavirta, Maaninka, Nilsia,
Pielavesi, Rautavaara, Siilinjarvi,
Sonkajarvi, Suonenjoki, Tervo, Tuus-
niemi, Varkaus, Varpaisjarvi, Vesan-
to, Vierema

Jasenpalaverit

Maanantaisin 12.30-15.00
Suokadun palvelutalo Suokatu 6
23.9,21.10,,18.11., 16.12.
Jasenpalaverissa 23.9. Heidi Kinanen
esittelee Esperi Care Oy:n toimintaa.

Osteoporoosijumppa

torstaisin kello 11.00- 12.00 Torika-
dun Terveys ja Liikunta (Torikatu 19),
maksu 3 €/tunti. Mukaan myos ei-
jasenia, maksu 5 €/tunti. Syyskausi
alkaa 5.9.

Jasentapaamista ilmoitetaan Savon
Sanomat Muistio-palstalla.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Anna-Liisa Makiaho
Ruoriniemenkatu 16 B 25

15140 Lahti, p. (03) 780 3160 tai
0400 846 607

Sihteeri Sirpa Vehvildinen
Mariankatu 8 B 20a, 15110 Lahti
p. 050 309 8571

Tiedottaja Eila Salonen
Repokatu 5, 15950 Lahti
p. (03) 7532 888 tai 0400 843 814

Rahastonhoitaja Tellervo Siira
p. 044 5500 451

8.6.2013 klo 13 Sotilasladketieteen
museo ja sotilasmusiikkimuseo. Tu-
tustuminen Lahden Hennalan muse-
oihin. Yhdistys maksaa opastuksen.
Kokoontuminen museon edessa klo
12.45. Osoite on Helsingintie 199,
15700 Lahti.

Syksyn ohjelmasta tiedotetaan
syyskuussa ldhetettavassa jasenkir-
jeessé ja Osteo-lehdessa no 3/2013.

KAATUMISEN JA SELAN
KIPEYTYMISEN JALKEEN

TUTKIMUKSIIN

On muitakin tapoja
testata luun lujuutta ja
tasapainoa.

Selén kuvaus, luuntiheys-ja
tasapainomittaus.
Hinta 350€, Kela 115€,
omavastuu n. 235€.

Yleisladketieteen erikoislaakari
Markku Hyvinen

PUIJONLAAKSON

LAAKARIKESKUS
Kiekkotie 2, Kuopio
T 017 2828 244

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi
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Paakaupunkiseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A
00100 Helsinki

p. (09) 278 8500
osteo.pkseutu@gmail.com

Osteo-infon puhelinajat: tiistaisin
ja keskiviikkoisin klo 10—15. Toimisto
on kesalomalla 17.6.-5.8.2013.

Tapahtumien muutokset ja lisdyk-
set saat parhaiten tietoosi kdymal-
|a internet-sivuillamme osoitteessa
www.osteoporoosiliitto.fi (jasenyh-
distykset, Padkaupunkiseudun Os-
teoporoosiyhdistys ry). Padkaupun-
kiseudun Osteoporoosiyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijai-
sesti oman yhdistyksen jasenille.

Ladkdrineuvonta

Ladkarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksis-
sa. Varaa henkilokohtainen 20 min
aika Osteo-infosta. Hinta jasenille
25 € ja ei-jasenille 35 €. Jasenkortti
mukaan! Kaynnilla voi myos liittya
jaseneksi. Syksyn aikoja ei ole vield
lehden painoon mennessa vahvis-
tettu. Kysy Osteo-infosta aikoja.

Jasenillat

Kampin Palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki),
Kerhohuone Fade (entinen Kh 1).

Keskiviikko 18.9. klo 17-19
Terveellinen ravinto osteoporooti-
koille. Luennoitsija Marika Laakso-
nen (Elintarviketieteiden tohtori,
ravitsemusasiantuntija)

Syksyn seuraavat jasenillat ovat
16.10. ja 20.11. Tarkempi ohjelma
seuraavassa lehdessa

Liikuntasyksy 2013

Ryhmiin ilmoittaudutaan
Osteo-infoon puh (09) 278 8500
tai osteo.pkseutu@gmail.com
ellei muuta mainita.
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Ohjattua kuntosaliharjoittelua

e Kapylinna (Méakeldnkatu 86—-96)
tiistaisin klo 14-15.

Alkaen 3.9. 15 kertaa, hinta 70 €.

e Yrjonkadun uimahalli
(Yrjonkatu 21) torstaisin
klo 11-12. alkaen 5.9,

15 kertaa, hinta 65 €.

e Tikkurilan terveyskeskus
(Kielotie 11) keskiviikkoisin
klo 17.30-18.30 alkaen 4.9,
15 kertaa, hinta 70 €.

Vesijumppaa

Yrjionkadun uimahalli

(Yrjonkatu 21) torstaisin

klo 10.30-11.00 ja klo 12.00-12.30.
Alkaen 5.9. 15 kertaa, hinta 60 €.

PhysioPilates

Studio Sfinksi

(Fleminginkatu 20 1h 1,

00510 Helsinki)

torstaisin klo 16.00—16.55.
Alkaen 5.9. 15 kertaa, hinta 70 €.

Kuntosaliharjoittelua
Osteoporootikoille

Kuntokeidas Sandels

(Valskarinkatu 4, 00260 Helsinki)
tiistaisin klo 16.45-17.30.

Alkaen 3.9. 15 kertaa, hinta 128 €.
[Imoittautumiset suoraan Sandelsiin
puh (09) 4368 8070.

Erityisryhmien liikuntaryhmia voi
myds tiedustella oman paikkakun-
nan liikuntavirastoista ja muista
Tules-jarjestdista.

Studio Sfinksi tarjoaa myds muita
syksylla toimivia ryhmid, jotka sovel-
tuvat myds osteoporoosia ja osteo-
peniaa sairastaville. Naiden kurssien
lisdtiedot ja ilmoittautuminen Stu-
dio Sfinksiin puh 040 848 6301 tai
tuuli@studiosfinksi.fi.

Muita tapahtumia

Hyvinvointimessut Vantaan Energia
Areenalla lauantai 26.10. klo 10-16.
Yhdistyksellda on oma poytda mes-
suilla. Tule mukaan vapaaehtoiseksi
jakamaan tietoutta osteoporoosista,
ilmoittaudu Osteo-infoon!

Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori
—Hangd och Raseborg

Yhteystiedot - Kontaktpersoner
Ulla Laakkonen p. 040 548 4114
ullalaakkonen@Iluukku.com

Toini Sandin p. 050 373 4349
Marlen Nasanen p. 0400 478 019
Carita Vahtera p. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com

Riitta Forsstrom-Parnanen

p. 040 752 4851
riitta.forsstrom-p@elisanet.fi

Vastaamme mielelldamme kysymyk-
siisi. Vi svarar garna pa dina fragor.

Kuntosali — Motionssalen

Kuntosalivuorot 2013 jatkuvat Ast-
reassa taas syyskuussa.

Vi fortsatter i Astreas motionssal
igen i september.

Seuraathan Etela-Uusimaa-lehden
Tapahtumia-palstaa! Kom ihag att
folja med Eteld-Uusimaal

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

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

p. 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi
Jésenasiat Eija Liikkanen

p. 040 514 4077, hille@luukku.com

Toimialue: Joutseno, Lappeenranta,
Lemi, Luumaki, Savitaipale, Taipal-
saari ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa:
Osteoporoosiohjaaja

Pirjo Hulkkonen puh. 044 7915325
Puhelinaika maanantaisin

klo 9.30-15.30.

Liikuntaryhmat Joutseno

Vesijumppa maanantaisin

klo 12—13 Palvelutalo Kangasvuokko
Hinta jasenille 6 €/kerta.
Tiedustelut p. 040 727 0652 /
Palvelutalo Kangasvuokko



Liikuntaryhmat Lappeenranta
Kuntosali perjantaisin klo 9-10.30

Urheilutalon kuntosali.
2,50 €/kerta

Kuntosali Lauritsalassa
maanantaisin klo 11.30-13
Lauran kammarissa

Hallitusk. 17-19.

2,50 €/kerta.

Tiedustelut p. 040 861 3191/
Riitta.

Kahilanniemen kuntosali
Kahilanniementie 6,
keskiviikkoisin klo 11.30-12.30.
2,50 €/kerta.

Vesijumppa tiistaisin klo 10-11,
Palvelukeskussaation allasosasto,
os.Kauppakatu 58-60.

Hinta jasenille 5 €/kerta.

Sauvakavely torstaisin klo 10-11.
Kokoontuminen Kimpisen
urheilukentan parkkialueella.
Omat sauvat mukaan. Maksuton

Liikuntaryhmat ovat kesatauolla,
toiminta jatkuu syyskuun alussa.

Muu toiminta

Neulekahvila

Lauritsalan Karkkipuodin kahvilassa
os. Luukkaantori 7

keskiviikkoisin klo 14—-16.
Kesatauolla, jatkamme syyskuun
alussa.

Perinteinen Pukkisaaren
kesaretki ja onkikilpailut 9.8.

Liiton kesapaivat ”"Luut lomalle”
Lappeenrannassa
29.-30.8.2013.

Sitovat ilmoittautumiset 22.5.2013
mennessa osoitteeseen:
osteo@osteoporoosiliitto.fi tai

puh. 050 539 1441.

Oman yhdistyksen jasenia toivotaan
joukolla mukaan erilaisiin valmiste-
lu- ja jarjestelytehtaviin tai vain
seurustelemaan kauempaa tulevien
vieraidemme kanssa. Riitalta saa li-
satietoa ja hanelle voi ilmoittautua
p. 040 861 3191.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
www.osteosaimaaa.fi.

Salon Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o SYTY ry Helsingintie 6
24100 Salo

Puheenjohtaja Marjatta Andersson
p. 040 861 8639
marjatta72@gmail.com

Jdsenasiat Aino Mannikko

p. 02 736 0068, 0400 531 268
aino.mannikko@
halikko.salonseutu.fi

Rahastonhoitaja Sirpa Saarikoski
p. 040 837 9695
saarikoski.sirpa@gmail.com

Yhdistys odottaa Patentti- ja rekis-
terihallituksen paatosta nimenmuu-
toksesta ja muista saantomuutok-
sista. Odotamme vastausta myos
sosiaali- ja terveystoimesta ja sosi-
aali- ja terveyslautakunnalta seka
aluesairaaloitten johtokunnalta os-
teoporoosihoitajan ja vastuulaakarin
nimeamisesta Salon aluesairaalaan
ja yhdyshenkilditten nimeamisesta
osastoille ja terveysasemille.

Kesalla tehddan jasenten niin ha-
lutessa teatteri- ja muitakin retkia,
ehdolla on Kiikalan kukkametsaan
tutustuminen. Ota yhteys Heloisaan
p. 040 718 7241 saadaksesi kulje-
tusta tai muuta apua ideasi toteut-
tamiseen.

Vertaistukea ja tietoa tarvitsevat,
ottakaa puhelimitse tai séhkdpostilla
yhteys kesalla naihin: Aino Mannikkod
ja Sirpa Saarikoski yhteystiedot yll3,
Kristiina Reiman p. 044 211 9762 kit-
ti.reiman@hotmail.com. Ryhmat al-
kavat syyskuussa. Tarvittaessa tietoa
voi hakea SYTYn toimistosta kesa- ja
elokuussa, kun sovitaan etukateen.
Toimisto on suljettuna heinakuun.

Syyskauden ohjelmaa

5.9. klo 16 SYTYn sali: vertaistukiryh-
ma diagnoosin saaneille tai sairautta
itsellaan epaileville. Liukuesteiden ja
pohjallisten esittely, Lasse Salonie-
mi. Klo 17 dosentti Ritva Tammivaa-
ra luennoi astmasta ja vastaa mui-
hinkin kysymyksiin. Kaikille avoimet
tilaisuudet!

Liikunta

Vesijumpat Salon uimahallin tera-
pia-allas ma klo 12 ja ke klo 14 ajalla
2.9.-11.12. Ohjaajina jatkavat Aino
ja Marjatta. Normaali uimahallimak-
su kassalle ja kauden lopussa 1 €/
kerta (jasen), muut 2 €/kerta tilille
FI92 4715 2020 0045 56 tai ohjaa-
jille.

Salon liikuntatoimen kanssa yh-
teistydssad sovittujen liikuntaryhmi-
en ohjaajina on useita yhdistyksen
jasenia. Kts. Pirteytta Paiviin -esite
ja muut ikdantyneille suunnatut ryh-
mat kaupunkitiedotteesta. Jumppa-
kuminauhoja ohjeineen saa ohjaajil-
tamme, hinta 3 €.

Satakunnan
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Iris Kurikka
Itsendisyydenkatu 52 as 11
28130 Pori

p. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi

Varapj. Stiina Kesti-Norri
Otavankatu 2 A 12, 28100 Pori

p. 045 8781 771
stiina.kesti-norri@dnainternet.net

Sihteeri Kristiina Osara
Penttilantie 9, 32800 Kokemaki
p. 040 5438 920
kristiina.osara@yahoo.com

Rahastonhoitaja Marja Markkula,
Eteldpuisto 11 B 46, 28100 Pori
p. 050 5337 689
marja.markku@gmail.com

Liikuntavastaava Soili Vuorenhela
Aestajankatu 7, 28100 Pori

p. 040 7212 661
soili.vuorenhela@dnainternet.net

Jédsenet

Anne Laine

Hillervontie 12 D 78, 28360 Pori
p. 044 9584 932

Pirjo Viitanen

Kaurapellontie 7, 28610 Pori

p. 050 5338 184
p.a.viitanen@dnainternet.net
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Varajdsenet

Brita Antila

Kalevanpuisto 59 A, 28100 Pori

p. 0400 6095 92

Raili Ahtolinna

Koivulantie 16 as 52, 28360 Pori

p. 040 8216 521
fillari54@gmail.com

Syksyn ohjelman tarkemmat tie-
dot lahetetdan jasenille alkusyksys-
ta sahkopostilla tai kirjeena. Katso
myos Satakunnan Kansan Menot
-palsta. Ohjelma loytyy myos koti-
sivuilta.

Jasenillat jatkuvat ja ne ovat syys-
kuussa ja marraskuussa. Joulukuus-
sa vietdmme pikkujoulua.

2.10. jarjestamme yhdessa Satakun-
nan Selkayhdistyksen kanssa Sata-
kunnan sairaanhoitopiirin auditori-
ossa luennon, jonka aihe on Hyva
ryhti — hyvinvoiva keho. Luennolla
kerrotaan selan hyvinvoinnista seka
ryhdin ja luuston kunnon merkityk-
sestd koko kehon hyvinvoinnille ja
toimintakyvylle. Luennolla saa vink-
keja selan ja ryhdin omahoitoon se-
ka kerrotaan milloin on aiheellista
hakeutua asiantuntijan juttusille. Lu-
ennoitsijana filosofian tohtori, tutki-
ja ja fysioterapeutti Maarit Piirtola,
Suomen Osteoporoosiliiton liikunta-
asiantuntija ja hallituksen jasen.

18.10. vietdmme Maailman Osteo-
poroosipdivaa. Lisda jasenkirjeessa.

Syksyn liikunnasta kerrotaan jasen-
kirjeessa. Soili Vuorenhela vastaa jos
on kysyttavaa, puh. 040 721 2661.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Toimialue: koko Suomi

Puheenjohtaja Anne Lindberg
Kouvola
annelO.lindberg@pp.inet.fi
p. 040 738 2117

Sihteeri Heli Latva-Nikkola
Seinajoki
heli.latva-nikkola@epshp.fi

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
terveydenhuollon ammattilaisten
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perustama luuston hyvinvoinnista
huolehtivien ammattilaisten yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on:
® 0Saamisen varmistaminen
ja koulutuksen kehittdminen
e ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen
e tutkimuksen ja kehittamisen
tukeminen seka
e koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen
Koulutusta: Osteoporoosifoorumi
30.5.2013, Helsinki, Biomedicum.
Lisatietoja www.osteoporoosiliitto.
fi tai ansa.holm(at)osteoporoosiliit-
to.fi.

Vuosikokous jdrjestetdan syksylla
2013, Osteoporoosiliiton jarjesta-
man Luustotiedon ajankohtaispai-
van yhteydessa. Jasenille [dhetetdan
kutsu sahkopostilla. Varmistathan
ettd yhteystietosi ovat ajan tasalla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Olli Simonen
p. 044 3080306
olli.simonen@fimnet.fi

Varapj Timo lhamaki
p. 050 595 0130
timo@timoihamaki.net

Sihteeri Helena Rosvall

p. 040 8425095
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Talousvastaava Maire Kolimaa,
kolimaa@hotmail.com

Jasenet

llari Paakkari
ilari.paakkari@helsinki.fi

Anja Allonen
allonen_anja@hotmail.com

Ritva Talja

r.talja@gmail.com

Paivi Vuori

vuoripii@gmail.com
Osteoporoosiin liittyvissa sisalto-
asioissa ottakaa yhteys puheenjoh-
tajaan ja muissa jasenyyteen liitty-
vissa asioissa sihteeriin.

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
kotisivut: www.osteoporoosiliitto.
fi/Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Osteouutiset

Yhdistys on lahettéanyt taman vuo-
den alusta lahtien sdannollisesti
jasenilleen Osteouutiset-sahkopos-
tikirjettd. Osteouutiset kertoo tuo-
reinta osteoporoositietoa lukijalle —
Lukemalla olet ajan hermolla ja ajan
tasalla. Myés sina voit saada uutiset,
kun ilmoitat sdahkdpostiosoitteesi
sihteerille.

Hallitus paatti kokouksessaan 9.4.
Osteouutisten julkaisemisesta myos
paperiversiona. Saat loppuvuoden
Osteouutisten paperiversiot, kun
maksat sen toimittamisesta ja posti-
tuksesta aiheutuvat kustannukset eli
8 € yhdistyksen tilille nro FI89 8000
16704512 94 ja kirjoitat maksumaa-
rayksen viestiosaan viestiksi Osteo-
uutiset 2013, nimesi ja osoitteesi.

Ladkarin puhelinneuvonta

Vain Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen jasenille tarkoitettu erikois-
ldakarin puhelinneuvonta on saanut
hyvan vastaanoton ja soittajia on
riittanyt.

Puhelinneuvonta toimii joka maa-
nantai klo 14—15 numerossa 044-
3080306. Soittaja maksaa palvelusta
vain tavallisen puhelinmaksun omal-
le teleoperaattorilleen.

limoita sahképostiosoitteesi

Yhdistys pyrkii palvelemaan ympari
Suomea asuvia jaseniaan mahdolli-
simman hyvin jakamalla uusinta os-
teoporoosiin liittyvaa tietoa s-postin
valitykselld sekd henkilokohtaisena
puhelinneuvontana. Ole hyva ja il-
moita s-postiosoitteesi sihteerille,
jotta saisimme tiedon nopeasti ja
edullisesti perille ja vastaavasti pos-
timaksut mahdollisimman alhaisiksi.



Opinto- ja virkistyspaivilla Heino-
lassa tavataan. Jos haluat vield mu-
kaan, soita puheenjohtajalle (puh
044-3080306) ja tiedustele, onko
paivilla vielad tilaa (majoituskapasi-
teetti ja teatterilippujen maara on
rajallinen).

Syksyn toiminnasta ilmoitetaan tar-
kemmin OSTEO 3/2013 ja jasenkir-
jeella.

Heinolan paikallisosasto

Heinolan invalidiyhdistyksen jarjes-
tdma jokavuotinen reuma-, invalidi-
ja osteoporoosiyhdistysten yhteinen
kesdtapahtuma haasteotteluineen
on invalidien kesdpaikassa Syva-
lahdessa sunnuntaina kesdkuun 9.
paivana klo 13.

Syksylld jatkamme kuukausita-
paamisia, toivottavasti lenkkeillen.
Paikka ja aika sovitaan syksylla.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Osoite: Happy House
Ursininkatu 11, 20100 Turku

Puheenjohtaja Riikka Aahe
puh. 050 520 5200
riilkka.aahe @apteekkimedena.fi

Sihteeri Paula Vainikainen

puh. 050 500 2960
paula.vainikainen @jippii.fi
Yhdistyksen toimialue: Varsinais-
Suomen kunnat, pois lukien Salon
ymparisto.

Jasenillat pidetdan Happy Housessa
Ursininkatu 11, jaseniltojen aiheet
tarkentuvat myohemmin.

Pdivamaaria kesalle ja syksylle:
6.6.2013 Kesaretki

Kesaretki suuntautuu Turun saaris-
toon. Paivan aikana vieraillaan muun
muassa Kustavissa, Nauvossa, Korp-
poossa, Inidssa, Houtskarissa ja Pa-
raisilla.

Suomen Osteoporoosiliitto
jdsenyhdistyksineen
toivottaa RaiRille ™\
Osteo-lefiden [uRijoille ™

Hyvdd Kesdd!

A 1 ¥
Liiton toimisto jc’

Matkan hinta jaseniltda 45 € ja ei-
jasenilta 50 €. Hinta sisaltaa kulje-
tusten ja opastusten lisaksi lounaan
ja kaksi kahvitarjoilua. llmoittautu-
miset 27.5. mennessa yhdistyksen
sihteerille sdahkopostilla paula.vai-
nikainen@jippii.fi tai puh. 050 500
2960. Maksu yhdistyksen tilille FI67
5710 0420 1502 86.

12.9. Amandiina vaate-esittely,
Happy House

17.11. Osteoluento, Ruusukortteli
14.11. Jasenilta, Happy House
12.12. Joulujuhla, Happy House

Seuraa ilmoittelua Turun Sanomien
Yhdistykset toimivat -palstalla maa-
nantaisin. Lisdksi liiton jasenyhdis-
tyksen nettisivujen ajankohtaista-
sivulla paivitetyt tiedot tulevista ta-
pahtumista ja jaseniltojen aiheista.

1JeUUR( BISIY BANY

oluuri ovat Resdlaitumilla ﬁeind@u\un ajan.
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Viela on paikkoja jaljella liiton Luut Lomalle -kesapaiville

Lappeenrannan Marjolaan 29.-30.8.2013.

appeenranta on kaunis kesakaupunki vain reilun

kahden tunnin junamatkan padssa Helsingista.

Loma- ja kokoushotelli Marjola tarjoaa oivan
mahdollisuuden tiedonjakoon, keskusteluun, rentoon
yhdessdoloon ja maittavaan ruokaan kauniin Saimaan
rannalla.

Torstai 29. elokuuta (juna Helsingin suunnasta klo 12.20)
tilausbussi klo 12.45 Lappeenrannan Matkakeskuksesta
Marjolaan ja lounas, jonka jalkeen lausutaan pdivien
avaussanat ja nautitaan jalkiruokakahvit. Taman jalkeen
on luento luuston omahoidosta. Paivallisen jalkeen lah-
detdan lautalla Pukkisaareen nokipannukahville. Tdman
jalkeen Marjolassa odottaa sauna ja vapaamuotoinen il-
lanvietto leirinuotiolla harmonikkamusiikin saestyksella.
Luvassa on myds muuta iltaohjelmaa.

Perjantai 30. elokuuta alkaa aamupalalla (halukkaille aa-
mu-uintimahdollisuus) ja aamuvoimistelulla. Sen jalkeen
seuraa Luustolympialaiset eli leikkimielinen joukkuekil-
pailu. Lounaan jalkeen tarjolla on Uutisia luustorintamal-
ta, jota seuraavat lahtokahvit. Tilausbussi lahtee kohti
Lappeenrannan Matkakeskusta klo 14.00 (juna Helsingin
suuntaan klo 14.40).

Luut Lomalle Lappeenrantaan

) Ty

Luut lomalla -paivien hinnat majoituksen mukaan
77-87 €£/hl6 2 hh ja 99-109 €/hl6 1 hh.

(katso majoitusvaihtoehdot Osteo 1/2013,

0sa majoitusvaihtoehdoista on jo varattu)

Hinnat sisaltavat 2 lounasta, 2 iltapdivdakahvia, paival-
lisen, nokipannukahvit saaressa ja lauttakuljetuksen,
iltapalan, aamiaisen ja monipuolisen ohjelman. Bussi-
kuljetus Lappeenrannasta Marjolaan ja takaisin on 5 €
(maksetaan kateisellad bussissa).

Paikkoja on vain 50 ensimmaiseksi ilmoittautuneelle.

limoittaudu osteo@osteoporoosiliitto.fi tai

puh. 050 539 1441. [Imoita nimesi ja osoitteesi,
majoitusvaihtoehtosi seka erityisruokavaliosi.
Varaa samalla kuljetus Lappeenrannasta Marjolaan
ja takaisin.

Tutustu tarkemmin Marjolaan osoitteessa

www.marjola.fi.
)

Laitetaan luut lomalle!



