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Puheenjohtajan terveiset

K äsissäsi on nyt viimeinen Osteo-lehƟ .  En muista, koska Osteo alkoi ilmes-
tyä, muƩ a kauan se on ilmestynyt – ensimmäinen numero lienee nähnyt 
päivänvalon jo viime vuosituhannella?  Ensimmäinen värillinen Osteo-

lehƟ  ilmestyi vuoden 2006 toisena numerona. Sitä ennen se ilmestyi vuosien 
ajan mustavalkoisena ja jos oikein muistan, niin alun perin Suomen Osteoporoo-
siyhdistyksen jäsenlehƟ  oli A4-kokoa pienempi ”monistenippu” – voin olla tässä 
väärässäkin.  Joka tapauksessa lehƟ  on aina ollut ja tulee olemaan järjestömme 
hieno käynƟ korƫ  .  LehƟ  on myös yksi tärkeimmistä jäseneduista ja sisällöltään 
sen tulee siksi palvella erityisesƟ  jäsenistön tarpeita – myös tulevaisuudessa.  
Osteo-lehden upea matka on nyt pääƩ ymässä, muƩ a vain nimen osalta.  
 Nyt kaikilla jäsenillä on oiva mahdollisuus vaikuƩ aa lehtemme uuteen ni-
meen. Liiton toimisto sai kentältä liki 30 hyvää nimiehdotusta, joista työvalio-
kunta valitsi mielestään viisi tulevan Luustoliiton imagoon parhaiten istuvaa 
nimiehdotusta. Niistä te jäsenet voiƩ e äänestää mielestänne parasta vaihtoeh-
toa. Nimikilpailusta kerrotaan enemmän toisaalla tässä lehdessä. ToivoƩ avasƟ  
myös Patenƫ  - ja rekisterihallitus saa liiton nimimuutoksen hyväksytyksi uuden 
Luusto-sanan nimessään sisältävän lehden ilmestymiseen mennessä. Jos ei saa, 
niin se on murheista pienimpiä, muƩ a toivotaan, eƩ ä saa.
 Viime toimintavuosi 2012 paljasƟ  konkreeƫ  sesƟ  maailman karuuden ja liiƩ o 
ajeƫ  in pahaan taloudelliseen ahdinkoon.  Vaikka liiton talous on Ɵ linpäätöksessä 
näennäisen hyvä, niin käytännössä se on lieväsƟ  sanoen haastava. Kyllä me tästä 
nousemme, muƩ a pyyteetöntä työntekoa se on vaaƟ nut ja vaaƟ i edelleen – ja 
paljon. Haluan tästä kiiƩ ää erityisesƟ  toiminnanjohtajaamme Ansa Holmia, joka 
on joutunut tai päässyt ajamaan asiaamme myös vapaaehtoistyönä.  Samoin 
haluan kiiƩ ää jäsenyhdistyksiä siitä yhtenäisestä tuesta ja luoƩ amuksesta, jota 
ne yksimielisesƟ  osoiƫ  vat liiton hallintoa kohtaan viime syksyn ylimääräisessä 
liiƩ okokouksessa sekä liiton kevätkokouksessa nyt huhƟ kuun lopussa. 
 Vapaaehtoistyö on kaiken toimintamme perusta, muƩ a määränsä kullakin.  
Toimintaan sitoutunut, vuosia mukana ollut akƟ ivi ei varmasƟ kaan jätä yhdistys-
tään ns. heiƩ eille, muƩ a hän olisi eriƩ äin iloinen siitä, eƩ ä uusia vereksiä voimia 
tulisi mukaan yhdistysten toimintaan hallintotehtäviä unohtamaƩ a. Ketään ei 
velvoiteta mahdoƩ omaan eikä asioiden hoitoa pidä oƩ aa turhan vakavasƟ . Riit-
tää, eƩ ä asialliset hommat hoidetaan. Kaavoihin ei pidä kangistua, vaan uudet, 
jopa omaleimaiset ajatukset ja toimintamuodot ovat tervetulleita.  Tärkeää olisi, 
eƩ ä helposƟ  lähestyƩ ävää ja kiinnostavaa toimintaa olisi tarjolla mahdollisim-
man lähellä jäsentä.  Tähän paikallisesƟ  toimivat yhdistykset koosta riippumaƩ a 
tarjoavat parhaat mahdollisuudet. Pienikin voi olla suurta.
 Lopuksi muutama huomio siitä, mitä kentällä tapahtuu. Minulle on kerroƩ u, 
eƩ ä jotkut ovat tömistelleet niin innokkaasƟ  jalkojaan, eƩ ä ovat saaneet jalko-
jensa luihin murtumia niiden vahvistumisen sijaan. Ei luuliikuntaa niin tehdä! 
Hyppely ja tömistely ovat mitä parhainta luuliikuntaa, muƩ a luiden ja nivelten 
pitää olla vähintään kohtuullisessa kunnossa ja tällaiseen kuormitukseen tot-
tuneita, joƩ a se olisi turvallista.  Jos kuitenkin hypit tai tömistelet, niin muista, 
eƩ ä vain muutama kymmenen suoritusta pari kertaa päivässä riiƩ ää. Olen myös 
kuullut, eƩ ä jotkut oƩ avat D-vitamiinilisää jopa 100 mikrogrammaa päivässä. 
Pienemmilläkin päiväannoksilla (50 mikrogrammaa) voi päästä selväsƟ  yli 100 
nmol/l seerumin D-vitamiinipitoisuuksiin – tutkimusten mukaan hyötyihin riiƩ ää 
jo noin 70 nmol/l taso. Jos D-vitamiinin saanƟ si yliƩ ää selväsƟ  yli 60-vuoƟ alle 
suositellun määrän, niin olisi eriƩ äin tärkeää, eƩ ä miƩ auƩ aisit seerumisi D-vita-
miinipitoisuuden. D-vitamiini on luuston kannalta elintärkeää, muƩ a kohtuus 
kaikessa. Kesä koiƩ aa ja nyt on aika oƩ aa D-vitamiinia myös luonnon anƟ mena 
kuitenkaan itseämme polƩ amaƩ a.

Aurinkoisia ja lämpimiä kesäpäiviä toivott aen

Harri Sievänen, puheenjohtaja

Suomen Osteoporoosiliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.osteoporoosiliiƩ o.fi 
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Ravitsemus muisƟ sairaan kodissa 
-tutkimus osoiƩ aa, eƩ ä ravitsemus-
ohjauksen avulla voidaan vaikuƩ aa 
muisƟ sairaiden ruokavalion laatuun 
ja ravintoaineiden saanƟ in. Merkit-
tävimpänä tuloksena voidaan kui-
tenkin pitää sitä, eƩ ä räätälöidyllä 
ravitsemusohjauksella voiƟ in vai-
kuƩ aa tutkiƩ avien elämänlaatuun.  
Tulos näkyi fyysisen kunnon parane-
misena, masentuneisuuden vähe-
nemisenä sekä muisƟ toimintojen ja 
ajaƩ elun vahvistumisena.  
 

T utkimustulokset osoiƩ avat 
selkeäsƟ , eƩ ä kotona asuvi-
en iäkkäiden ryhmä on hy-

vin heterogeeninen ja räätälöidylle 
ravitsemusohjaukselle on tarveƩ a. 
Usein jo pienillä muutoksilla tai lisä-
yksillä ruokavalioon voidaan saada 
posiƟ ivisia vaikutuksia terveyteen, 
jaksamiseen ja elämänlaatuun. Nä-
mä asiat puolestaan tukevat kotona 
asumista, mikä on yksi terveyspoliƟ i-
kan tärkeistä tavoiƩ eista.
 Muistisairauksien yhteydessä 
ravitsemusƟ la usein heikkenee ja 
ravintoaineiden saanƟ  vähenee. 
Monet muisƟ sairaat myös laihtuvat. 
Osalla muisƟ sairaista painoindeksi 
on korkea, mikä ei kuitenkaan takaa 
hyvää ravitsemusƟ laa tai riiƩ ävää 
ravintoaineiden saanƟ a. Ruokavali-
on huono laatu ja yksipuolisuus tai 
runsas alkoholin käyƩ ö saaƩ avat 
heikentää ravitsemusƟ laa ilman 
painonlaskua. Myös ylipainoisen 
ikääntyneen ravitsemusƟ la voi siis 
olla huono. Vähäinen proteiinin ja 
muiden ravintoaineiden saanƟ  kiih-
dyƩ ää lihaskatoa ja haurastumista. 
Toimintakyvyn säilymisen tukena 
painonvaihteluiden ehkäisy, lihas-

kunnon ylläpito ja yksilöllinen ravit-
semushoito ovat keskeisiä muisƟ sai-
raan ihmisen hyvän ravitsemuksen 
tavoiƩ eita. 
 ErityisesƟ  proteiinialiravitsemus 
voi johtaa elimistön tulehdusvas-
teen heikkenemiseen. Tästä seuraa 
tulehdusten lisääntymistä ja hei-
kentynyƩ ä haavojen paranemista. 
Hoitamaton virheravitsemus lisää 
myös kuolleisuuƩ a. Hyvällä ravitse-
muksella voidaan ehkäistä tai siirtää 
sairauksien puhkeamista ja hidastaa 
niiden pahenemista. RiiƩ ävät ravin-
toainevarastot nopeuƩ avat sairauk-
sista toipumista. Hyvä fyysinen ja 
psyykkinen terveys sekä toimintaky-
ky puolestaan lisäävät mahdollisuuk-
sia säilyƩ ää hyvä ravitsemusƟ la. 

 Ruokavalion laadulla on tärkeä 
osuus aivojen ja kogniƟ ivisen toi-
mintakyvyn säilymisessä silloinkin, 
kun muisƟ sairaus on jo todeƩ u. 
Aivojen kannalta kiinnostavia ravin-
toaineita ovat olleet mm. B-vitamii-
nit, C-vitamiini, D- vitamiini, sinkki, 
ravinnon kuitu sekä omega-3-ras-
vahapot. Kalaöljyjen sisältämien, 
omega-3-rasvahappojen on joissain 
tutkimuksissa todeƩ u hidastavan 
muisƟ sairauden etenemistä. Kalan-
syönnin terveysvaikutukset perustu-
vat kuitenkin muuhunkin kuin kalan 
rasvaan. 

Ravitsemusohjaus 
parantaa muisƟ sairaan elämänlaatua

ElintarvikeƟ eteiden maisteri Taija Puranen, Gerontologinen ravitsemus Gery ry 
ja ElintarvikeƟ eteiden tohtori Merja Suominen, Gerontologinen ravitsemus Gery ry
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 YksiƩ äisten ruoka- tai ravintoai-
neiden merkitystä terveyden edistä-
misessä ja muisƟ sairauden etenemi-
sen ehkäisyssä on vaikea todentaa. 
Ruokavalio on aina kokonaisuus ja 
paras tapa saada turvallisesƟ , riiƩ ä-
väsƟ  ja sopivassa suhteessa ravinto-
aineita on syödä monipuolisesƟ .

Miten tutkitti  in?

Ravitsemus muisƟ sairaan kodissa 
-tutkimus toteuteƫ  in satunnaiste-
tulla kontrolloidulla asetelmalla. Tut-
kiƩ avat rekrytoiƟ in Vantaalta, Hel-
singistä ja Espoosta. AlkumiƩ auk-
sissa tutkiƩ avilta keräƫ  in tausta-, 
sairaus- ja lääkeƟ edot. TutkiƩ avien 
ravitsemusƟ la ja kogniƟ on taso arvi-
oiƟ in. MuisƟ sairaalta arvioiƟ in lisäk-
si masennus- ja käytösoireet. Lisäksi 
arvioiƟ in toimintakykyä, elämänlaa-
tua ja puolisohoitajan kuormiƩ unei-
suuƩ a. 
 Ravintoaineiden saanƟ  arvioiƟ in 
kolmen päivän ruokapäiväkirjojen 
avulla. AlkumiƩ auksissa tutkiƩ aville 
anneƫ  in suulliset ja kirjalliset ohjeet 
ruokapäiväkirjojen pitämistä varten. 
Palautetut ruokapäiväkirjat tarkis-
teƫ  in puhelimitse. Tämän jälkeen 
tutkiƩ avat satunnaisteƫ  in interven-
Ɵ o- ja kontrolliryhmiin. IntervenƟ o-
ryhmään kuuluvat saivat räätälöityä 
ravitsemusohjausta kotonaan 4–7 
kertaa vuoden aikana ja kontrolli-
ryhmään kuuluvat saivat kirjallisen 
ravitsemusoppaan posƟ tse. Vuoden 
kuluƩ ua alkumiƩ auksista kukin pa-
riskunta kutsuƫ  in loppumiƩ auksiin, 
jossa heille tehƟ in samat tesƟ t kuin 
lähtöƟ lanteessa ja näiden lisäksi lop-
puƟ lanteessa tutkiƩ avilta mitaƫ  in 
kehon koostumus.

Positi ivista ohjausta 
kieltojen sijaan

IntervenƟ o koostui räätälöidystä ra-
vitsemusneuvonnasta, jonka lähtö-
kohtana oli huomioida tutkiƩ avien 
yksilölliset tarpeet ravitsemuksen 
suhteen. TavoiƩ eena ei ollut muut-
taa tutkiƩ avien ruokavaliota, eikä 
antaa valmista ruokavaliomallia, 
vaan ehdoƩ aa tarviƩ avia lisäyksiä ja 

parannuksia ruokavalioon. Kieltojen 
ja rajoitusten sijaan neuvontaa an-
neƫ  in posiƟ iviseen ja kannustavaan 
tyyliin.
 Ensimmäisellä koƟ käynnillä kes-
kustelƟ in ruokapäiväkirjojen tulok-
sista sekä muista ruokailuun liiƩ yviä 
asioita, kuten kaupassakäynneistä, 
ruoanlaitosta ja ruokahalusta. Alku-
miƩ austen, ruokapäiväkirjojen ja 
keskustelun pohjalta laadiƫ  in kul-
lekin tutkiƩ avalle henkilökohtainen 
ravitsemushoidon suunnitelma, joka 
läheteƫ  in sekä muisƟ sairaalle eƩ ä 
puolisolle posƟ tse. Suunnitelmas-
sa anneƫ  in palauteƩ a tutkiƩ avien 
ruokavaliosta ja kirjaƫ  in ylös mah-
dollisia kehiƩ ämiskohteita. Lisäk-
si suunnitelmassa oli mahdolliset 
suositukset ravintolisien käytöstä 
ja kaikkia tutkiƩ avia muistuteƫ  in 
D-vitamiinilisän (20 μg) käytöstä päi-
viƩ äin ympäri vuoden. TutkiƩ avien 
kohdalla varmisteƫ  in myös tarviƩ a-
vien vitamiini- ja kivennäisainelisien 
käyƩ ö. Esimerkiksi C-vitamiinilisää 
suositelƟ in niille, joilla tuoreiden 
kasvisten, hedelmien tai täysmehu-
jen käyƩ ö oli ollut pitkään eriƩ äin 
vähäistä tai jotka eivät puremisvai-
keuksien vuoksi voineet lisätä niiden 
käyƩ öä. Kalsiumlisää suositelƟ in, 
mikäli maitotuoƩ eet eivät kuulu-
neet ruokavalioon.
 Ruokavalion laadun parantami-
seksi anneƫ  in käytännöllisiä ehdo-
tuksia. Proteiinin saannin lisäämisek-

si neuvoƫ  in laiƩ amaan leivän päälle 
yhden täyslihaleikkeleen sijasta kaksi 
tai kolme leikkelesiivua tai kananmu-
naa, väli- tai iltapalalle marjarahkaa 
tai muita maitovalmisteita sekä ate-
rioille runsaammin kalaa, kanaa tai 
lihaa. 
 C-vitamiinin saannin turvaami-
seksi suositelƟ in monipuolisesƟ  
tuo reita marjoja, kasviksia ja hedel-
miä. Myös tuoremehun lisäämistä 
esimerkiksi aamupalalle suositelƟ in 
usein, sillä jo lasillisesta täysmehua 
saa hyvän määrän C-vitamiinia. 
 Mikäli jokin ehdotus ei toiminut 
käytännössä, ehdoteƫ  in uuƩ a vaih-
toehtoa. Tärkeintä oli, eƩ ä tutkiƩ a-
vat pystyivät toteuƩ amaan ohjeita 
ja kokivat hyötyvänsä neuvonnasta.  

Räätälöidyn ravitsemusneuvonnan lähtökohtana on huomioida tutkiƩ avien 
yksilölliset tarpeet ravitsemuksen suhteen ja kannustaa heitä terveellisempään 
ruokavalioon.

Ruokavalion laadulla 
on tärkeä osuus 
aivojen ja kogniƟ ivisen 
toimintakyvyn 
säilymisessä silloinkin,
kun muisƟ sairaus 
on jo todeƩ u.
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 Hyväkään ruokavalio-ohjeistus ei 
auta, ellei se ole mieluinen ja juuri 
sillä hetkellä toteuƩ amiskelpoinen. 
Joidenkin tutkiƩ avien kohdalla muu-
tokset ruokavalioon olivat haasteel-
lisia toteuƩ aa. Tällöin heille tarjoƫ  in 
runsaasƟ  proteiinia tai energiaa si-
sältäviä täydennysravintovalmistei-
ta. 
 Interventioryhmään kuuluvat 
punniƫ  in kolmen kuukauden vä-
lein koƟ käynƟ en yhteydessä. Ra-
vitsemussuunnitelmaan kirjaƩ ujen 
ehdotusten toteutumista seuraƫ  in 
tutkimuksen edetessä ja tarviƩ aessa 
anneƫ  in lisää ohjeita tai ehdotuksia 
ruokavalion parantamiseksi. Tarvit-
taessa ohjausta anneƫ  in myös pu-
helimitse. IntervenƟ ota toteuteƫ  in 
räätälöidysƟ  kunkin tarpeen ja mie-
lenkiinnon mukaan. 
 TutkiƩ avilla oli lisäksi mahdolli-
suus osallistua vertaisryhmiin kaksi 
kertaa intervenƟ on aikana. Vertais-

ryhmien tarkoituksena oli vertais-
tuen ja sosiaalisen kanssakäymisen 
lisäksi ravitsemusƟ edon vahvista-
minen. TutkiƩ aville anneƫ  in myös 
IkäinsƟ tuuƟ n liikuntaohjeet ja heitä 
kannusteƫ  in päiviƩ äiseen liikun-
taan kunkin kunnon mukaisesƟ .

Suuria eroja ruokavalion 
laadussa ja ravinnonsaannissa

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 99 
pariskuntaa, joista 50 pariskuntaa 
kuului intervenƟ o- ja 49 kontrolli-
ryhmään. MuisƟ sairaiden keski-ikä 
oli 77,4 vuoƩ a ja puolisoiden 75,2 
vuoƩ a. Vaikka muisƟ sairauksiin liit-
tyy usein tahatonta painonlaskua, 
vain harvalla tutkimukseen osallis-
tuneista muisƟ sairaista painoindeksi 
oli alhainen.
 Tutkimukseen osallistuneet pa-
riskunnat olivat monella tapaa hyvin 
heterogeeninen ryhmä. Tämä näkyi 

myös ruokavalioissa ja ravinnon-
saannissa. Osalla ruokavalio oli erit-
täin hyvin koosteƩ u, se sisälsi moni-
puolisesƟ  kasviksia ja hedelmiä sekä 
hyviä proteiinin lähteitä. Joillakin 
ruokavalio puolestaan oli yksipuo-
listunut ja huonoimmillaan koostui 
pelkästään vaaleasta leivästä, mai-
dosta sekä perunasta ja kasƟ kkeesta. 
 Energian ja proteiinin saanneis-
sa oli suurta vaihtelua. Jos liikku-
minen on vähäistä, energian tarve 
hyvin pieni ja syödyn ruoan määrä 
vähäinen, ei ruoasta saada kaikkia 
tarviƩ avia ravintoaineita. Proteiinia 
tarvitaan ikäännyƩ äessä vähintään 
1 gramma painokiloa kohden ja 
paljon liikkuville tätäkin enemmän, 
vähintään 1,4 grammaa painokiloa 
kohden. Tämä tarkoiƩ aa käytännös-
sä jo noin sataa grammaa proteiinia 
päivässä. TutkiƩ avia neuvoƫ  in usein 
lisäämään proteiinin saanƟ a ruoka-
valiossa, sillä useilla se jäi alle suo-
siteltavan määrän. Neuvonnassa oli 
apuna kuvallinen proteiinin saannin 
arvioinƟ taulukko.
 C-vitamiinin saanƟ  jäi suosituk-
siin (75 mg) nähden alhaiseksi noin 
puolella tutkiƩ avista. Tämä on erit-
täin huolestuƩ avaa, sillä C-vitamii-
nia tarvitaan monissa elimistön toi-
minnoissa, kuten vastustuskyvyssä 
ja raudan imeytymisessä. Joillakin 
tutkiƩ avilla oli jo havaiƩ avissa lieviä 
C-vitamiinin puutosoireita, kuten 
vä symystä, lihaskipuja ja haavojen 
hidasta paranemista, jotka para-
nivat ruokavalion korjauksella ja 
C-vitamiinilisällä nopeasƟ . 

Joidenkin ravintoaineiden saanƟ  verraƩ una suosituksiin kaikilla tutkituilla. 
Niiden osuus (%), joilla ravintoaineiden saanƟ  oli alle suosituksen.

Usein jo pienikin muutos tai lisäys ruokavaliossa voi vaikuƩ aa posiƟ ivisesƟ 
henkilön terveyteen, jaksamiseen ja elämänlaatuun. 

TäysjyväviljatuoƩ eista saa mm. 
elimistölle tärkeää foolihappoa.
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Räätälöidyn 
ravitsemushoidon 
pääkohdat

• Sopiva ateriarytmi ja välipalat
• Kulutusta vastaavasti  
 energiaa
• Painon vakaana pitäminen 
 tärkeää
• Riitt ävästi  proteiinia
 – Vähintään 1 g/painokilo, 
  liikuntaa harrastaville 
  vieläkin enemmän
• Rasvan laatu
 – Kalaa 2–3 kertaa viikossa, 
  lisäksi kasviöljyä, pähkinöitä 
• C-vitamiini
 – 5–6 annosta kasviksia/
  marjoja/hedelmiä päivässä
• Kuitu ja neste
 – TäysjyvätuoƩ eita, kasviksia
• Tarvitt avat ravintolisät 
 – D-vitamiinia kaikilla 
  20 mikrogrammaa 
  vuorokaudessa
 – Kalsiumlisä mikäli 
  maitotuoƩ eita ei käytössä
 – C-vitamiinilisä tai 
  monivitamiinivalmiste 
  tarpeen mukaan
• Täydennysravintovalmisteet
 – Toistuvien infekƟ oiden tai 
  leikkausten yhteydessä
 – Jos tahatonta painonlaskua 
  tai ruokahalu huonontunut

 Foolihapon saanƟ  jäi suosituk-
sia alhaisemmaksi jopa 90 %:lla 
tutkiƩ avista. Foolihappo on tärkeä 
B-ryhmän vitamiini, jonka pääasial-
lisia lähteitä suomalaisessa ruokava-
liossa ovat kasvikset ja täysjyvävilja-
tuoƩ eet.

Kalsiumlisien käytt ö 
ei oikein kohdistett ua

MaitotuoƩ eiden käyƩ ö oli tutkiƩ a-
villa yleistä, joten kalsiumin saanƟ  
oli keskimäärin riiƩ ävää. Sen sijaan 
joillakin tutkiƩ avista oli runsaan ra-
vinnosta saatavan kalsiumin lisäksi 
käytössään suuria määriä kalsium-
lisiä. Näissä tapauksissa tutkiƩ avia 
neuvoƫ  in jäƩ ämään kalsiumlisä 
pois ja varmistamaan D-vitamiinili-
sän käyƩ ö. Puolestaan niillä, joilla 
ruokavalio oli muutenkin yksipuoli-
nen ja kalsiumin saanƟ  alhainen, ei 
ollut kalsiumlisää käytössään. 

Hyvästä ravitsemuksesta 
elämänlaatua

Tulokset intervenƟ on vaikuƩ avuu-
desta osoiƩ avat, eƩ ä ravitsemus-
ohjauksen vaikutuksesta pariskun-
Ɵ en ravinnonsaanƟ  parani. Etenkin 
proteiinin ja kalsiumin saanƟ  parani 
intervenƟ oryhmässä. 
 Ero oli Ɵ lastollisesƟ  merkitsevä. 
Myös muiden ravintoaineiden suh-
teen posiƟ ivinen suunta oli nähtä-
vissä. Kuitenkin merkiƩ ävimpänä 
tuloksena voidaan pitää sitä, eƩ ä 
räätälöidyllä ravitsemusohjauksel-
la saaƟ in osoiteƩ ua vaikuƩ avuuƩ a 
tutkiƩ avien elämänlaatuun (miƩ aus 
suoriteƫ  in 15D-miƩ arilla).  
MuisƟ sairaiden elämänlaatu oli 
parempi intervenƟ oryhmässä ver-
raƩ una kontrolliryhmään miƩ arin 
kokonaispistemäärän mukaan tutki-
muksen päätyƩ yä. 
 Eri osa-alueista tulos näkyi sekä 
fyysisen kunnon paranemisena eƩ ä 
muisƟ toimintojen ja ajaƩ elun osal-
ta. IntervenƟ oryhmässä myös koet-
Ɵ in vähemmän masentuneisuuƩ a 
kuin kontrolliryhmässä. 

Miten viedä ti etoa 
käytäntöön?

Tutkimustulokset osoiƩ avat selke-
äsƟ , eƩ ä kotona asuvien iäkkäiden 
ryhmä on hyvin heterogeeninen ja 
räätälöidylle ravitsemusohjaukselle 
on tarveƩ a. Räätälöity ravitsemus-
hoito puolestaan edellyƩ ää ravin-
nonsaannin arvioinƟ a. 
 Tutkimuksemme perusteella 
useat iäkkäät ovat hyvin kiinnos-
tuneita terveydestään ja ravitse-
muksestaan, ja näin ollen otollinen 
joukko ravitsemusohjaukselle. Usein 
jo pienillä muutoksilla tai lisäyksillä 

Puolisohoitajamiehet 
tarvitsevat tukea ruoanlaitt oon

Perheissä, joissa mies oli puolisohoi-
tajana, oli suurin riski ravitsemuson-
gelmille.  Tällöin sekä hoideƩ avan 
eƩ ä hoitajan ravinnonsaanƟ  jäi mo-
nilta osin suosituksia alhaisemmaksi. 
Tämä nostaa esiin mielenkiintoisen 
sukupuolinäkökulman. Tämän ikä-
polven miehet eivät perinteisesƟ  
ole vastanneet perheen ruokatalo-
udesta ja vaimon sairastuƩ ua moni 
on joutunut kokonaan uuden haas-
teen eteen. Miehet puolisohoitajina 
tuntuvat tarvitsevan ravitsemusneu-
vontaa sekä yksinkertaisia ruoanlait-
to-ohjeita tai kursseja.

ruokavalioon voidaan saada posi-
Ɵ ivisia vaikutuksia terveyteen, jak-
samiseen ja elämänlaatuun. Nämä 
asiat puolestaan tukevat kotona asu-
mista, mikä on yksi terveyspoliƟ ikan 
tärkeistä tavoiƩ eista.

Ravitsemus muisƟ sairaan kodissa – 
kehiƩ ämis- ja tutkimushanke toteu-
teƫ  in 2009-2012 Suomen muisƟ asi-
antunƟ jat ry:ssä Raha-automaaƫ  -
yhdistyksen tuella. 

Lisäti etoa: 
www.ravitsemuskotona.fi 
www.gery.fi 
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Marja Hakkarainen (68):

Liikuntakipinä tartt ui 
sopeutumisvalmennuskurssilta 
KoƟ sairaanhoidossa toimineen Mar-
ja Hakkaraisen ryhƟ  alkoi huonon-
tua ennen eläkeikää. Lääkäri läheƫ   
hänet luunƟ heysmiƩ aukseen, jossa 
ilmeni osteopenia. Vuosien jälkeen 
Marja pääsi opiskelemaan oman 
itsensä hoitoa Osteoporoosiliiton 
kurssille, löysi vertaistuen ja liikun-
nan ilon!

 

M arja Hakkaraiselle vuonna 
2006 luunƟ heysmiƩ auk-
sessa ilmennyt osteope-

nia ei ollut kova järkytys. 
 – En osannut osteopeniadiag-
noosia säikähtää. AjaƩ elin heƟ , eƩ ä 
noinhan sen piƟ  käydä, Marja muis-
telee. 
 Marja kertoo aina olleensa hen-
torakenteinen, pitkä ja hoikka sota-
ajan lapsi. Myös sukulaiset sanoivat 
Marjan osteopeniasta kuultuaan, 
eƩ ä mitä tuo nyt haiƩ aa: ”Sehän 

kuuluu normaaliin ikääntymiseen, 
eƩ ä luut huononee”. 
 Osteopenia ei oireillut muuten 
kuin yläselässä: ryhƟ  alkoi mennä 
huonommaksi yläselän painuessa 
kyfoosiin. Marja oli silloin terveys-
keskuksessa töissä koƟ sairaanhoi-
dossa. Siellä ollut lääkäri läheƫ   
Marjan luunƟ heysmiƩ aukseen, jos-
sa osteopenia ilmeni. Osteopeniaan 
hän ei saanut mitään hoitoa, lukuun 
oƩ amaƩ a ohjausta erityisliikuntaoh-
jaajan puheille. 

Kuntoutuja
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Paluumuutt ajan arki 
ei ole helppoa

Muutama vuosi siƩ en Hakkarainen 
jäi eläkkeelle koƟ sairaanhoidosta.  
Hän on syntyperältään lappeen-
rantalainen, joka lähƟ  miehensä 
kanssa yli kolmekymmentä vuoƩ a 
siƩ en Kainuuseen. Nyt eläkeiässä 
pariskunnan lasten aikuistuƩ ua ja 
perusteƩ ua omat perheet ja työ-
elämän jäätyä taa pariskunta pääƫ   
toteuƩ aa pitkäaikaisen haaveensa ja 
muuƫ   takaisin koƟ seudulleen, jossa 
tuli vieteƩ yä lapsuus ja nuoruus – 
elämän paras aika. NopeasƟ  Marjal-
le kuitenkin selvisi, eƩ ä paluumuut-
tajan arki ei ole helppoa. Kainuussa 
eletyt vuosikymmenet jäƫ  vät jäl-
kensä, eikä Lappeenranta ole enää 
se, mikä se aikoinaan oli.  
 Osteoporoosin hoito oli Marjan 
mielestä Kajaanissa hyvää. Siellä oli 
oma luustoneuvoja, joka oƫ   maa-
nantaisin vastaan poƟ laita. Hän te-
ki luunƟ heysmiƩ ausläheƩ eet sekä 
määräsi laboratoriokokeet. 
 Kajaanissa olisi myös ollut tar-
jolla erityisliikuntaryhmiä, joihin 
Marjaakin suositelƟ in erityisliikun-
nanohjaajan tapaamisen myötä. 
Kun Marja yriƫ   aikoinaan sopia ta-
paamisaikaa erityisliikunnanohjaa-
jan kanssa, ohjaaja oli juuri sillä het-
kellä kiireinen ja ilmoiƫ   oƩ avansa 
yhteyƩ ä myöhemmin. Tätä soiƩ oa 
ei ole tullut vielä tänäkään päivänä, 
Marja toteaa nauraen. Nyt tosin ei 
ole enää väliäkään, sillä kajaanilaiset 
erityisliikuntaryhmät ovat nykyisel-
le lappeenrantalaiselle turhan kau-
kana.
 Osteopenian hoito on Marjan 
mielestä onnistunut myös Lappeen-
rannassa, muƩ a se vaaƟ  omat mut-
kansa. Ensin täytyy päästä hoitajalle, 
jonka kauƩ a voi päästä omalääkä-
rille. Omalääkäri voi tarviƩ aessa 
läheƩ ää luunƟ heysmiƩ aukseen tai 
laboratoriokokeisiin.

 – Omalääkäri on sinänsä hieno 
asia, muƩ a ongelmana on omalää-
kärin vastaanotolle pääseminen, 
Marja toteaa vakavana.

Tömistelyä vain luuston 
kunnon mukaan

Marjan luunƟ heyden haasteet liiƩ y-
vät kilpirauhasen poistoon ja lisäkil-
pirauhasen vajaatoimintaan 80-lu-
vun lopulla. Leikkauksen jälkeen 
Marjalle määräƫ  in kalkkitableƩ eja. 
Sen sijaan D-vitamiinin roolia ei sil-
loin ymmärreƩ y, joten Marjan D-vi-
tamiinitaso on ollut alhainen. Lisäksi 
Marjalla on laktoosi-intoleranssi ja 
omasta mielestään hän on harras-
tanut liikuntaa vähänlaisesƟ , sillä 
työ koƟ sairaanhoidossa oli raskasta. 
Hän ei yksinkertaisesƟ  jaksanut läh-
teä liikkumaan töistä tultuaan.  

 Reilu vuosi siƩ en Marja sai kuul-
la, eƩ ä hyppiminen tekee hyvää 
luille. Hän pääƫ   kokeilla liikuntaoh-
jeƩ a soveltaen sitä omille luilleen: 
Marja nousi seisoessaan varpaille ja 
pudoƩ autui siitä tömäyƩ äen kanta-
päilleen. Tätä liikeƩ ä hän teki useita 
kertoja päiviƩ äin. MuƩ a jonkin ajan 
kuluƩ ua jalkapöytä kipeytyi. 
 Lääkärit tarjosivat diagnoosiksi 
kihƟ ä ja nivelrikkoa. Nämä molem-
mat olivat hänelle tuƩ uja koƟ sai-
raanhoitajan työstä ja niiden oma-
hoidonkin hän osasi. Hän sai kipuun 
myös korƟ sonipiikin, muƩ a kipu ei 
vieläkään helliƩ änyt. Lopulta jalka-
pöydästä oteƫ  in röntgenkuva, jossa 
ilmeni murtuma.
 – Tömistely tekee hyvää, muƩ a 
kaikkea täytyy tehdä oman luuston 
kunnon mukaan, toteaa Marja oma-
hoidon kokeilustaan.

”Ei osaƩ u sanoa muuta, 
kuin eƩ ä kontrolliin 
luunƟ heysmiƩ aukseen 
kahden vuoden välein.”
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Ammatti  laiset eivät ti edä 
osteoporoosista

Osteoporoosin diagnostisoinnin, 
hoidon ja kuntoutuksen haasteena 
Marja pitää sitä, eƩ ä osa lääkäreistä 
ja hoitajista ei Ɵ edä osteoporoosista 
ja sen hoidosta juuri mitään: 
 – Tärkeää olisi, eƩ ä osteoporoo-
si huomioitaisiin kansansairautena 
ihan samalla tavoin kuin esimerkiksi 
sydän- ja verisuonisairaudet. Hoito- 
ja kuntoutushenkilöstön olisi tärke-
ää saada vaikka sisäistä koulutusta, 
joƩ a he pysyisivät ajan tasalla luus-
toasioissa. 
 Marjan mielestä esimerkiksi D-vi-
tamiinin osalta Ɵ etämäƩ ömyyƩ ä on 
paljon. Esimerkiksi D-vitamiinitason 
miƩ austa ei tehdä automaaƫ  sesƟ  
osana osteoporoosin hoidon aloit-
tamista. Marja muistuƩ aa lääkäreitä 
myös hampaista:
 – Lääkärin tulisi sanoa poƟ laalle, 
eƩ ä hampaat tulee laiƩ aa kuntoon 
ja vasta siƩ en voidaan aloiƩ aa lää-
kehoito!
 Marja on nimiƩ äin yksi niistä 
monista, joille lääkäri ei maininnut 
mitään hampaista. Aledronaaƫ  ryh-
mään kuuluva luulääke määräƫ  in 
Marjalle noin vuosi siƩ en. Lääke 
aiheuƫ   vatsavaivoja ja niinpä lää-
kehoito keskeyteƫ  in. Samalla al-
koi laaja hammashoito, joka jatkuu 
edelleen. Marja on luustohoitajan 
kauƩ  a päässyt omalle lääkärille, jon-
ka toimesta hän pääsi luunƟ  heys- ja 
D-vitamiinitason miƩ aukseen. Niin-
pä uusi luulääke odoƩ aa noutamis-
ta, kunnes hampaat ovat kunnossa. 

 ASKO-kurssilla Marja oppi liikun-
nan lisäksi uuƩ a myös ravinnosta, 
vaikka on aina ollut tarkka syömisis-
tään. Kalsiumia hän pyrkii saamaan 
pieninä annoksina pitkin päivää ra-
vinnosta syömänsä kalkkitableƟ n 
lisäksi. Saannin määrän hän laskee 
päiviƩ äin niin, eƩ ä kalsiumannos 
ei paljon ylity eikä alitu suositellus-
ta 1000–1200 milligrammasta. Hän 
myös pitää huolen siitä, eƩ ä saa ra-
vinnosta riiƩ äväsƟ  proteiinia. Sen si-
jaan D-vitamiinin hän oƩ aa purkista. 
 Marja kehuu vuolaasƟ  useaan 
oƩ eeseen ASKO-kurssia:
 – Nyt Ɵ edän mitä voin itse tehdä 
Ɵ lanteeni eteen. SuosiƩ elen kurssia 
kaikille!

En ole yksin 
luustoni kanssa

Arjessa Marjan luuston heikko kunto 
ei näy muuten kuin huonona ryhƟ nä. 
Onneksi ei ole kipuja, vaikka yläselkä 
on selväsƟ  taipunut eteen. Selästä 
puhuƩ aessa Marja tosin lisää heƟ  
perään, eƩ ä saa edelleen selkänsä 
suoristeƩ ua mikäli oikein pinnistää. 
 Marjan mukaan nyt hänen os-
teopeniansa on halliƩ avissa. Hän 
hoitaa itseään omahoidon Ɵ edon 
avulla, vertaistuella ja tulevalla lää-
kehoidolla. TavoiƩ eena on, eƩ ei 
murtumia enää tule. 
 Hän kehoƩ aakin olemaan kiin-
nostunut omasta luusairaudesta jo 
osteopeniavaiheessa. Silloin on hyvä 
pitää itsestä huolta. Hän toivoƩ aakin 
nauraen kaikille jaksamista omahoi-
toon ja tömistyksiä kohtuudella!
 Omahoitopäivän, ASKO-kurssin 
ja osteoporoosiyhdistyksen myötä 
Marja on ymmärtänyt vertaistuen 
merkityksen.
 – Nyt Ɵ edän, eƩ ä en ole yksin 
heikon luustoni kanssa. Meitä on 
monta!

TeksƟ : Ansa Holm
Kuvat: Pauliina Tamminen

Annamme toisillemme 
omahoitovinkkejä

Marja osallistui viime syksynä Lap-
peenrannassa liiton järjestämään 
Osteoporoosin omahoito tutuksi 
-päivään, jonka kauƩ a hän hakeu-
tui Osteoporoosiliiton ja Lappeen-
rannan kaupungin yhteistyössä 
järjestämälle ASKO-hankkeen avo-
muotoiselle sopeutumisvalmennus-
kurssille. Kurssilla hän löysi lopulta 
liikuntaharrastuksen.
 Tätä ennen Marja oli tavallinen 
suomalainen nainen liikunnan osal-
ta: liikkumista harrastetaan, muƩ a 
lähinnä arkiliikunnan muodossa. 
Hän hiihƟ  talvella, mökkeili kesällä 
ja hoiƟ  Kajaanissa asuessaan oma-
koƟ talon monet käytännön työt.  
 – AjaƩ elin, eƩ ä kuntosali ei ole 
minua varaten. Siellä kun vain jyƟ s-
tetään laiƩ eita. 
 ASKO-kurssilta Marja sai inspi-
raaƟ on lähteä liikkeelle lihaskunnon 
vahvistamiseksi. Aiemmin itseään 
liikunnan suhteen laiskanlaiseksi 
luokitellut Marja osallistuu nykyisin 
viikoiƩ ain Saimaan Seudun Osteo-
poroosiyhdistyksen kuntosaliryh-
mään. Kuntosali on nykyaikainen ja 
soveltuu hyvin vanhemmalle väelle.
 – On mukavaa, kun ryhmässäm-
me on samanhenkisiä ihmisiä, joilla 
on samanlaiset sairaudet. Meillä on 
aina kerroƩ avaa toisillemme salilla 
ja annamme toisillemme käytännön 
vinkkejä sairauden omahoidossa. 
 Arkiliikunnan ja kuntosalin lisäk-
si Marja lenkkeilee sauvojen kanssa 
tai ilman, käy vesijumpassa ja lisäksi 
voimistelee kotona. Sen Marja on 
kuitenkin oppinut tömistelyharjoit-
telunsa ansiosta, eƩ ä itseään on tur-
ha kipeyƩ ää. Omaa kehoa on tärkeä 
kuunnella.

”ASKO-kurssilta sain
inspiraaƟ on vahvistaa
lihaskuntoani ja liityin 
Saimaan Seudun 
Osteoporoosiyhdistyksen 
kuntosaliryhmään.”
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YESTIPaikallisesti  käytetyt tulehduski-
pulääkkeet autt avat nivelrikko-
poti lasta. Tähän tulokseen pää-
tyivät tutkijat, jotka kävivät läpi 
34 tutkimusta, joissa mukana oli 
yhteensä lähes 7 700 poti lasta. 
 
Voiteet saivat aikaan riiƩ ävän kivun-
lievityksen nivelrikkokivun hoidossa 
4–6 viikon seurannassa joka toiselle 
poƟ laalle. Tavallisin haiƩ avaikutus oli 
ihoreakƟ o, joita oli lähes joka viiden-
nellä poƟ laalla. Toisaalta vain joka 
50. keskeyƫ   hoidon niiden vuoksi. 
 Tulehduskipulääkkeiden haiƩ o-
jen vähentämiseksi yksi mahdolli-
suus on suosia paikallisesƟ  annos-
teltavia lääkemuotoja suun kauƩ a 
oteƩ avien sijaan. 

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

Lääketi ede ja terveydenhuolto

Huomio lääkkeiden 
odott amatt omiin 
haitt avaikutuksiin
Euroopan komissio on päätt änyt, 
ett ä tämän vuoden syyskuusta 
lähti en kaikkien uusien lääkkei-
den ja turvallisuusseurannassa 
olevien valmisteiden pakkaus-
selosteeseen lisätään musta kol-
mio. 
 
Kolmion yhteyteen tulee teksƟ , joka 
kannustaa ilmoiƩ amaan maan ra-
portoinƟ järjestelmään odoƩ amat-
tomista haiƩ avaikutuksista. 
 Kolmiolla varustetaan lääkkeet, 
jotka ovat saaneet myynƟ luvan 
1.1.2011 jälkeen. 

Lähde: LääkärilehƟ  12/22.3.2013

Paikallisvalmisteet 
nivelrikkokivun 
hoitoon

Bindex®-luunti heys-
mitt auslaite

Kevyt ja helposti  siirrett ävä 
luunti heysmitt aukseen kehitett y 
Bind ex®-niminen laite voi tule-
vaisuudessa olla kustannusteho-
kasta ja samalla lisäksi poti laalle 
ja hoitohenkilökunnalle nopea 
keino osteoporoosin diagnosti ik-
kaan ja seulontaan.    
   
Bindex®in kätevyydestä kertoo se, 
eƩ ä sairaanhoitaja voi tarviƩ aessa 
tehdä miƩ auksen poƟ laan kotona. 
 Suomessa tehdyn tutkimuksen 
mukaan terveyskeskuslääkäreiden 
osteoporoosiepäillyistä keskimäärin 
70-vuoƟ asta naisista jopa 70 % voi-
Ɵ in diagnosoida Bindex®-laiƩ eella. 
Myös myönteiset kustannusvaiku-
tukset ovat ilmeiset osteoporoosin 
diagnosƟ ikan siirtyessä erikoister-
veydenhuollon tekemästä DEXA-mit-
tauksesta perusterveydenhuollossa 
tehtävään Bindex®-mittaukseen. 
Itä-Suomen yliopistossa kehiteƩ yä 
laiteƩ a ja siihen liiƩ yviä tutkimustu-
loksia on esitelty useissa kansainvä-
lisissä asiantunƟ jakonferensseissa ja 
Suomessa mm. Lääkäripäivillä 2013. 

Lähde: www.boneindex.fi /uuƟ set

Koonnut Ansa Holm

Tutkija, DI Janne Karjalainen suoriƩ amassa luunƟ heysmiƩ austa Bindex®-laiƩ eella.

Kuva Janne Karjalainen

Joensuussa aloitti   
yhteispäivystys

Pohjois-Karjalan keskussairaa-
lassa on häivytett y ero peruster-
veydenhuollon ja erikoissairaa-
lan päivystyksen väliltä. 

PoƟ laita ei enää erotella joko perus-
terveydenhuollon tai erikoissairaan-
hoidon poƟ laiksi vaan kaikille on 
käytössä samat tutkimusmahdolli-
suudet. Kun aiemmin poƟ las joutui 
jonoƩ amaan vaikkapa neljä tunƟ a 
päästäkseen terveyskeskuspäivys-
tykseen ja sen jälkeen vielä tunteja 
erikoissairaanhoidon päivystykseen, 
ei tällaista portaiƩ aisuuƩ a enää ole. 
Näin esimerkiksi lonkkamurtuman 
saanuƩ a vanhusta ei lähetetä erik-
seen erikoissairaanhoidon päivys-
tykseen vaan röntgenkuvat näyte-
tään kirurgille, joka ohjaa suoraa 
jatkohoitoon. Näin kahden lääkärin 
ei tarvitse tutkia samaa poƟ lasta 
erikseen. 
 – Malli vaaƟ i myös lääkäreiltä 
uuƩ a ajaƩ elua. Joku on saaƩ anut ai-
emmin purkaa ruuhkaa esimerkiksi 
kirjoiƩ amalla paljon läheƩ eitä, ker-
too päivystyksen ylilääkäri Susanna 
Wilén.

Lähde: www.poƟ laanlaakarilehƟ .fi 
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Ravitsemus Koonnut Ansa Holm

Ikääntyminen Koonnut Ansa Holm

Runsas 
kalsiuminsaanti  
on haitallista

Riitt ävä kalsiuminsaanti  on eli-
mistölle eritt äin tärkeää, mutt a 
liiallinen saanti  (yli 1400 mg/vrk) 
voi ai heutt aa sydänsairauksia. 
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Uusissa ravitsemus-
suosituksissa rasva 
keskiössä

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

Yhtenä tärkeänä tekijänä on ollut 
kansalliseksi muoƟ -ilmiöksi noussut 
vähähiilihydraaƫ  nen ruokavalio, ns. 
karppaaminen. Siinä suositaan hiili-
hydraaƫ  en sijaan ns. kovia rasvoja, 
kuten lihaa, kananmunaa, voita ja 
kermaa. Tämä siitä huolimaƩ a, eƩ ä 
tutkimusnäyƩ ö kovan rasvan ja huo-
non kolesterolin välillä on kiistaton. 
Tulevaisuudessa pelätäänkin sydän- 
ja verisuonitauƟ en määrän käänty-
vän nousuun. 

Lähde: LääkärilehƟ  7/15.2.2013

 Riskiä sairauksiin lisäsi sekä ruo-
kavaliosta eƩ ä tableteista saatu 
kalsium. Tutkimustulokset saaƟ in 
Ruotsissa tehdyssä 19 vuoƩ a kes-
täneessä seurantatutkimuksessa, 
jossa mukana oli yli 61 000 vuosina 
1914–48 syntynyƩ ä naista.
 Osteoporoosia sairastavalle 
henkilölle suositellaan nauƟ Ʃ avaksi 
kalsiumia 800–1000 mg/vrk mie-
luiten pieninä annoksina ruokailun 
yhteydessä pitkin päivää. Sopivan 
kalsiuminsaannin seuraamiseksi on-
kin tärkeää seurata omaa kalsiumin-
saanƟ aan vaikkapa kalsiumlaskurin 
avulla. Laskuri löytyy esimerkiksi 
osoiƩ eesta: www.maitojaterveys.fi /
www/fi /kalsiumtesƟ .php. 

Lähde:  www.bmj.com/content/
   346/bmj.f228

Suomen väestö vanhenee. Vuon-
na 2010 75 vuott a täytt äneitä oli 
yli 8 %. Heistä yhdeksän kymme-
nestä asui kotona. 

Iäkkäiden henkilöiden kotona asu-
minen on sekä iäkkäiden itsensä 
eƩ ä myös suomalaisen sosiaali- ja 
terveyspoliƟ ikan aseƩ ama tavoite. 
Tulevaisuudessa ikääntyneiden itse-
näinen selviytyminen ja hyvä toimin-
takyky ovat keskeisiä kysymyksiä, 
kun pohditaan ikääntyvien ihmisten 
kotona asumista. 
 Turun yliopistossa tehdyssä tut-
kimuksessa havaiƫ  in, eƩ ä koetulla, 
henkilökohtaisella arviolla omasta 
terveydestä, toimintakyvystä ja ky-
vystä selviytyä kotona voi olla objek-

Ikääntyneen itsenäinen selviytyminen kotona

Ɵ ivista arviota enemmän merkitystä 
itsenäisen kotona selviytymisen kan-
nalta. 
 Koetun terveyden huononemista 
selviƩ ää yli 75-vuoƟ aalla vaikeudet 
selviytyä raskaimmista koƟ töistä 
itsenäisesƟ , kaatuminen kuluneen 
puolen vuoden aikana, liikkuminen 
vähän tai ei lainkaan, kokemus yk-
sinäisyydestä tai alakuloisuudesta, 
todeƩ u krooninen sairaus ja enem-
män kuin neljän eri lääkkeen sään-
nöllinen käyƩ ö. 
 Tutkimuksen mukaan on tärkeää 
huomioida henkilön itsensä arvioi-
ma, koeƩ u terveys ja toimintakyky 
terveyspalveluja kohdenneƩ aessa ja 
kiinniteƩ ävä huomio niitä uhkaaviin 
tekijöihin.

 Tutkimuksessa suositellaankin 
säännöllisiä, ennaltaehkäiseviä ter-
veystapaamisia, joissa ikääntyneellä 
itsellään on akƟ ivinen rooli. 

Lähde: Vanhustyö 1/2013

Kuva Teuvo Jännäri
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Vanhemman 
väestön terveys 
ja toimintakyky 
on parantunut

Suomalaisten terveytt ä, toimin-
takykyä ja hyvinvointi a on selvi-
tett y katt avasti  testein ja haas-
tatt elukysymyksin Terveys 2011 
-tutkimuksessa. Hyvä uuti nen 
on, ett ä suomalaisten terveys, 
toimintakyky ja hyvinvointi  näyt-
tävät monelta osin kohentuneen 
vuodesta 2000, joten 1970-luvul-
la alkanut myönteinen kehitys 
jatkui edelleen. 

Tutkimuksen mukaan monet kan-
sansairaudet vähenivät ja väestön 
liikkumiskyky, kogniƟ ivinen toimin-
takyky, työkyky ja iäkkäiden suoriu-
tuminen arkitoimista paranivat. 
 Myönteisen kehityksen jatku-
minen tulevaisuudessa näyttää 
kui tenkin epävarmalta. Ensinnäkin 
monet suotuisat muutokset ilme-
nivät selvimmin iäkkäässä ja keski-
ikäisessä väestössä, ja nuorimmas-
sa 30–44-vuoƟ aiden ikäryhmässä 
myönteiset muutokset olivat usein 
vähäisempiä tai niitä ei havaiƩ u 
lainkaan. Toiseksi terveyteen vaikut-
tavissa elintavoissa ilmeni kielteisiä 
kehityskulkuja: jotkut ravintotot-
tumukset muuƩ uivat terveyden 
kannalta epäedulliseen suuntaan, 
liikunnan harrastaminen on vähen-
tynyt ja alkoholinkäyƩ ö yleistynyt 45 
vuoƩ a täyƩ äneiden naisten keskuu-
dessa. TupakoinƟ  kuitenkin jatkoi 
vähenemistään.

Lähde: www.terveys2011.info

Ikääntyminen Koonnut Ansa Holm

Ikähuonokuuloisuus 
hävett ää

Todennäköisesti  hoitoa vaati va 
kuulovika on ainakin joka neljän-
nellä 70-vuoti aista ja jopa puolet 
85-vuoti aista on huonokuuloisia. 

Tällaisiin tuloksiin tuli lääkeƟ eteen 
lisensiaaƫ   Jaakko Salonen selviƩ ä-
essään 1.3.2013 hyväksytyssä väitös-
kirjassaan kuulohäiriöiden yleisyyƩ ä 
Suomessa.
 Sisäkorvan rappeutumista ja kuu-
lon heikkenemistä tapahtuu meillä 
kaikilla. Käytännössä haiƩ aava kuu-
lovika tulee kaikille, jotka elävät 
riiƩ ävän pitkään. Ikääntyneiden pa-
remman elämänlaadun kannalta 
ratkaisevaksi nouseekin kuulokojeen 
käytön imago. Muotoilu saaƩ aa teh-
dä kojeista mieluisamman näköisiä, 
ja erilaisten korvassa pideƩ ävien lait-
teiden yleisyys voi pienentää kynnys-
tä kuulokojeen hankintaan. 
 Monelle kuulokoje tuntuu kui-
tenkin olevan edelleen vahva sym-
boli vanhenemisesta, johon liitetään 
kielteisiä asioita.

Lähde:  www.doria.fi /
  handle/10024/87943
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Vajaaravitsemus 
on yleistä 
vuodeosastolla

Ravitsemushoito ja riitt ävä ener-
gian saanti  ovat tärkeitä niin 
sairauden ehkäisyssä kuin siitä 
paranemisessa. Pitkäaikainen 
sairaalahoito on hoidett avalle 
vajaaravitsemusriski. 

RiiƩ ämätön ravitsemus aiheuƩ aa 
painon laskua sekä heikentää toi-
pumista, toimintakykyä ja elämän-
laatua. Vajaaravitsemus alƟ staa 
infekƟ oille sekä lisää hoitojakson 
kustannuksia, henkilöstön työmää-
rää ja kuolleisuuƩ a. Vanhusten va-
jaaravitsemus on yleistä: jopa 20–40 
%:lla vakavasƟ  sairastuneista esiintyy 
erityisesƟ  proteiinin puuteƩ a. Vajaa-
ravitsemusta on havaiƩ u niin koƟ -, 
hoivakoƟ - kuin erityisesƟ  sairaala-
olosuhteissa. 
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 Myös Helsingin Sanomat kirjoit-
taa samasta ongelmasta. Lehden 
mukaan Helsingissä pitkäaikaisosas-
tojen vanhuksista joka neljäs on 
aliraviƩ u ja kolme viidestä on vaa-
ravyöhykkeessä. Hyvä ravitsemusƟ -
la oli vain 12 prosenƟ lla tutkituista 
3 000 helsinkiläisvanhuksesta. Alira-
vitsemus on lehden mukaan yhtey-
dessä muisƟ sairauteen. Myös jokin 
muu sairaus tai lääkitys voi viedä 
ruokahalun ja haiƩ aa ravintoainei-
den imeytymistä. 

Lähteet: LääkärilehƟ  15/2013 ja
   HS 22.4.2013

Lähde: www.terveys2011.info
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Ikääntyminen Koonnut Ansa Holm

Vuonna 2011 keskimääräinen 
eläkkeellesiirtymisen ikä oli 60,5 
vuott a, joka on 1,5 myöhemmin 
kuin ennen eläkeuudistusta. Li-
säksi nykyisin mie het ja naiset 
jäävät eläkkeelle samassa iässä. 

Vuonna 2011 eläkkeelle siirtyi lä-
hes 72 000 henkilöä, jossa on pieni 
nousu edelliseen vuoteen verraten. 
Julkiselta sektorilta siirrytään myö-
hemmin eläkkeelle kuin yksityiseltä 
sektorilta. 
 Työurien pidentyminen on hyvä 
uuƟ nen, muƩ a samalla on noussut 
myös elinikä. Niinpä työurien piden-
täminen edelleen on tärkeää, joƩ a 
eläkkeet eivät jäisi liian pieniksi

Lähde: Vanhustyö 2/2013, 42

Eläkkeelle siirrytään enti stä vanhempina

Vappu Taipale Terveydenhoitaja-lehdessä:

Ikärakenne on vinoutunut

Siis miten? Onko olemassa joku ihanne? SynnyƩ ävätkö nuoret liian vähän 
lapsia vai ovatko vanhat liian pitkäikäisiä?

Ikääntyminen on ongelma

Entä jos vanhat korvaƩ aisiin jollakin toisella väestöä kuvaavalla ilmaisul-
la? Mustat? MaahanmuuƩ ajat? Transseksuaalit? HeƟ  olisi kyseessä ih-
misoikeusloukkaus. PuhumaƩ akaan kaksoisviesƟ n nästä: eläkeikää pitää 
nostaa ja samalla viisikymppiset koetaan vir heellisesƟ  jo liian vanhoiksi 
työelämään, vaikka juuri he ovat siellä parhaimmillaan.
 Taistellaan yhdessä iloisesƟ  ar kielämään hiipinyƩ ä ikäsyrjintää vas-
taan. Ei väliä, vaikka näitä sammakkoja päästäisivät suustaan pankinjoh-
tajat, kansanedustajat tai naa purin perhe. Suomen historiassa eliniän 
nousu on suuri saavutus, josta me kaikki olemme ylpeitä.

Lainaus: Terveydenhoitaja 1/2013

Kela verkossa

Asiakkaat voivat hoitaa Kela-
asian sa kerralla kuntoon verkos-
sa. Kelan verkkoasioinnissa voi 
hakea lähes kaikki etuudet ja lä-
hett ää liitt eet. 

Jos sinulla ei ole omaa koneƩ a, 61 
Kelan toimistossa on asiakaspäät-
teet ja skannerit. AsioinƟ a varten 
tarvitset vain verkkopankkitunnuk-
sesi. 
 Kelan neƫ  sivuilla on lisäksi ko-
keiluversio, jossa voit tutustua Kelan 
palveluihin. Saatavana on myös Ke-
lan verkkoasioinƟ in opastavia esit-
teitä. Kelan toimistoissa voit pyytää 
apua palveluneuvojalta tai joissain 
Kelan toimistoissa työskentelevältä 
verkkoasioinnin oppaalta. Verkkoasi-
oinnin oppaan kanssa voit yhdessä 
täyƩ ää ja läheƩ ää hakulomakkeet, 
kunhan mukanasi ovat verkkopank-
kitunnukset.

Lähde: Elämässä 1/2013

Tunnetko hoitotuen?

Jos et eläkkeellä ollessasi selviä arjestasi omin voimin, 
olet todennäköisesti  oikeutett u Kelan eläkkeensaajan hoitotukeen. 

Hakemuksen saa joko Kelan koƟ sivulta tai Kelan toimistosta. LiiƩ eeksi tarvitaan 
lääkärilausunto, joka osoiƩ aa kustannuksia aiheuƩ avan avuntarpeen. 
 Tukea ei myönnetä automaaƫ  sesƟ  Ɵ etyn ikärajan yliƩ äneille tai Ɵ eƩ yä 
sairauƩ a sairastaville, sillä tuen tarve on yksilöllinen. KannaƩ aakin pyytää apua 
omaisilta tai ystäviltä, jos lomakkeen täyƩ äminen tuntuu hankalalta. 

Hoitotuki on veroton kuukausitt ain maksett ava tuki 
ja sitä on kolmea eri korvaustasoa. 

Lähde: Elämässä 1/2013

Kuva Krista Jännäri
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Huomatt avalla osalla aikuisväes-
töstä on päivitt äisiä jalkakipuja. Iän 
myötä jalkaongelmat lisääntyvät. 

T uloksellinen jalkojenhoito 
vaaƟ i yhteistyötä ja jalkojen-
hoidon porrastusta. Jalkojen-

hoidon palveluiden piiriin päässeillä 
suurella osalla on perinteinen kyn-
sien leikkauksen tarve. Osa tarvitsee 
lisäksi omahoidon ohjausta. Lievät 
ongelmat ovat hoideƩ avissa tehos-
telulla omahoidolla, ellei henkilöllä 
ole asiantunƟ jan hoitoa vaaƟ via sai-
rauksia.

Jalkaterapia
Jalkaterapiapalvelut ovat osa ter-
veyspalveluita, joihin niitä tarvitse-
villa on oikeus. Jalkaongelmiin joh-
tavia sairauksia ovat mm. diabetes, 
nivelrikko ja nivelreuma.  Sairauspe-
räisen jalkaongelmien hoidon tavoi-
te on ehkäistä poƟ laan jalkaongel-
mat, todeta jo syntyneet jalkaongel-
mat varhaisessa vaiheessa ja turvata 
poƟ laalle asianmukainen hoito. 
 Jalkojenhoidon ammattilaisia 
ovat Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja 
valvontaviraston Valviran keskus-
rekisteriin rekisteröityneet jalkate-
rapeuƟ t ja jalkojenhoitajat. Heiltä 
voi hakea apua kaikkiin  sairaudesta 
aiheutuviin jalkaongelmiin. Heidän 
ammaƫ  taitoaan on määriƩ ää  jal-
katerapian tarve, diagnoosi ja hoito. 
He myös opastavat jalkojen omahoi-
dossa. 

Julkisen terveydenhuollon 
jalkaterapiaan pääsee 
lääkärin lähett eellä
Jalkojenhoitoa tarjoavat monet am-
maƫ  ryhmät. Julkisella puolella on 
niukasƟ  ja vaihtelevasƟ  saatavilla 
jalkojenhoitoa. JalkaterapeuƟ n ja 
jalkojenhoitajan virkoja on noin 60.  
Julkisen terveydenhuollon jalkatera-
piaan tarvitaan lääkärin lähete. Jal-
katerapiapalvelut eivät kuulu Kelan 
korvaƩ avien piiriin. Yksityiseen jalka-
terapiaan ei tarvita läheteƩ ä. 
 Nivelreumaa sairastavan kan-
naƩ aa tarkistuƩ aa jalkojensa kunto 
ammaƫ  laisen vastaanotolla kerran 
vuodessa nivelreuman etenevän 
luonteen vuoksi.

Jalkakipu on 
hälytysmerkki
Jalkakivun varhainen asianmukainen 
hoito saaƩ aa pelastaa pitkäaikaiselta 
vaivalta. Ammaƫ  lainen voi selviƩ ää 
keskeiset alaraajojen ja jalkaterän 
alueen ongelmat ja niiden aiheuƩ a-
jat. Ratkaisuja löytyy apuvälineistä ja 
omahoito-oheista. 
 

JALKAONGELMIINJALKAONGELMIIN  
saa apua ammatti  laisiltasaa apua ammatti  laisilta

Apuvälineet
Jalkojen ja varpaiden virheasentoja 
voi ehkäistä asentoa korjaavilla ja 
suojaavilla orteeseilla. Pehmusteilla 
ja kevennyksillä voi saada helpotusta 
kipeisiin päkiöihin ja kantapäihin. 
 Tehdasvalmisteisia apuvälinei-
tä myyvät apteekit,  jalkaterapeuƟ t 
ja jalkojenhoitajat, tavaratalot sekä 
terveydenhoitotuoƩ eita myyvät eri-
koisliikkeet.  
 JalkaterapeuƟ t ja jalkojenhoita-
jat valmistavat yksilöllisiä orteeseja 
mm. silikonista. Tukipohjallisilla ja 
varvasorteeseilla voidaan ehkäistä 
ja korjata virheellisen kuormituksen 
ja asentomuutosten aiheuƩ amia on-
gelmia. 
 Nivelreumaa sairastava tarvit-
see usein yksilöllisesƟ  valmistetut 
tukipohjalliset. Erikoisvalmisteiset 
jalkineet ja tukipohjalliset voi saada 
kuntoutuspalveluna, jolloin niihin 
tarvitaan maksusitoumus. Maksu-
sitoumuksen poƟ las saa omalta 
hoitavalta lääkäriltään, joka tutkii ja 
määriƩ elee, millaista hoitoa ja apu-
välineƩ ä asiakas tarvitsee. 

TeksƟ : 
Reumaliiton viesƟ ntäpäällikkö 
RiiƩ a Katko

AsiantunƟ jana:
 jalkaterapeuƫ   
Satu LahƟ nen, Kuopio

Lähde: Reuma-lehƟ  1/2013

Pidä huolta jaloistasi!Pidä huolta jaloistasi!

Kuva Krista Jännäri
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1 Pese jalat päiviƩ äin. Kuiva 
iho pestään voidepesulla. 

Hikoileville jaloille sopii hapan 
pesuneste.

2 Kuivaa jalat ja varvasvälit 
kevyesƟ . Tarkista ihon, var-

paiden välien ja kynsien kunto.

3 Pujota hautuneisiin var-
paanväleihin villasuikale tai 

hienojakoista talkkia. 

4 Leikkaa kynnet 2–4 viikon 
välein pesun jälkeen suo-

raan varpaiden päiden muo-
toisesƟ .  

5 Vaihda sukat päiviƩ äin. Käy-
tä sopivankokoisia sukkia ja 

kenkiä käyƩ ötarkoituksen mu-
kaan.  

6 Rasvaa ja hiero jalkojen iho 
ja koveƩ umat päiviƩ äin pe-

rusvoiteella. Älä raspaa.

Hanki hyvät kengät
Nivelreumaa sairastavalle hyvät ken-
gät ovat tärkein lääkkeetön jalkojen 
omahoitokeino. Kengän tärkein mit-
ta on sen pituus. Kenkien sisäpituu-
den pitää olla noin 1 cm jalkaa pi-
dempi. Talvikengissä Ɵ laa voi olla 1,5 
cm, joƩ a paksu sukka mahtuu hyvin. 
Paras kenkien päällysmate riaali on 
nahka. 
• Tukipohjallisia käyƩ ävän kannat-
taa hankkia kengät, joissa on irro-
teƩ ava sisäpohjallinen ja tasainen 
sisäpohja.  Myös hyvät sisäkengät 
ovat tarpeen. 
• Jos tavallisesta kenkäkaupasta ei 
löydy sopivia kenkiä, kannaƩ aa etsiä 
tehdasvalmisteisia erityisjalkineita.  
• Sisäpohjalliset ovat usein irrotet-
tavia, jolloin ne voi vaihtaa tukipoh-
jallisiin. Suutarit ja apuvälineteknikot 
voivat tehdä kenkiin muutostöitä. 

6 vinkkiä jalkojen hyvään oloon

• Jos kenkäongelma ei muuten rat-
kea, voi myös teeƩ ää yksilölliset eri-
tyisjalkineet omien jalkojen miƩ ojen 
mukaan. 

Opastusta 
ongelmiin
Terveydenhuollon jalkaterapiapalve-
lut ja reumayhdistykset järjestävät 
jalkojenhoito-opastusta ja luentoja 
jalkaongelmista kärsiville. 
 Yhdistyksillä on monenlaista 
yhteistyötä ammaƫ  laisten kanssa. 
Mm. Kuopion Reumayhdistyksen 
jäsenet käyvät vuosiƩ ain ammaƫ  -
koulun jalkojenhoidon ammaƫ  tut-
kinnon opiskelijoiden harjoiƩ elujak-
soilla jalkahoidoissa. 

RiiƩ a Katko

Oikea jalkojen omahoito on osa henkilökohtaista 
ter veydenhoitoa. Se voi ehkäistä monia jalkaterien 
ja alaraajojen ongelmia. 

W
indow

s O
ffi  ce ClipArt
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Mitä?
Luustoluuri on Suomen Osteo-
poroosiliiton tarjoama palve-
lu, jota voivat hyödyntää kaikki 
eri osteoporoosiyhdistysten 
jäsenet ympäri Suomen. Luus-
toneuvoja työskentelee Osteo-
poroosiliiton palveluksessa ja 
on terveyden edistämisen am-
maƫ  lainen.

Miksi?
Luustoneuvojalta saat tukea 
ja neuvoja erilaisissa osteopo-
roosin omahoitoon liiƩ yvissä 
kysymyksissä. Luustoneuvojan 
kanssa voit keskustella esimer-
kiksi ravitsemuksesta, liikunnas-
ta, lääkärin määräämän luulää-
kityksen itsenäisestä toteuƩ a-
misesta ja yhdistystoiminnasta. 

Milloin?
Luustoneuvojan tavoitt aa tors-
taisin klo 12.00–14.00 lukuun 
oƩ amaƩ a arkipyhiä ja loma-ai-
koja. Huomioithan, eƩ ä luusto-
neuvojan puhelinpalvelu on ke-
sälomalla koko heinäkuun ajan. 
Jos puhelin on varaƩ u, niin 
luustoneuvoja soiƩ aa sinulle 
takaisin heƟ  edellisen puhelun 
päätyƩ yä. 

Mihin?
Luustoneuvojan puhelinnu-
mero on 050 3377 570. SoiƩ a-
minen maksaa normaalin mat-
kapuhelinmaksun verran. Luus-
toneuvoja vastaa puhelimeen 
Osteoporoosiliiton toimistolla 
Helsingin Iso RooberƟ nkadulla.

O steoporoosi on salakavala sai-
raus, joka ei välƩ ämäƩ ä ilmoita 

olemassaolostaan mitään ja siksi tu-
lee monille yllätyksenä. Jotkut sai-
rastuvat, vaikka eläisivätkin terveel-
lisesƟ . Sairastuminen on aina kriisi 
ja siksi on tärkeää sallia itselleen 
luonnolliset kriisin vaiheet. Ne ovat 
sokki, reagoinƟ , käsiƩ ely ja uudel-
leen suuntautuminen. 
 

Opi tunnistamaan 
voimavarasi
Selviytymisen lähtökohta on oppia 
tunnistamaan omat voimavaransa 
eli vahvuutensa. Vaikka joissakin 
asioissa tarvitaan ryhƟ liike, niin ole 
itsellesi myös armollinen. Omat tar-
peet ja mieltymykset ovat kaiken A ja 
O. Lepo on hyvinvoinnin perusta. So-
pivasƟ  haastavalla liikunnalla on ter-
veyƩ ä edistäviä vaikutuksia. Lisäksi 
monipuolinen ja terveellinen ruoka 
on tarpeellinen nauƟ nto. Jokainen 
tarvitsee myös unelmia ja toivoa.
 

Omahoito autt aa
On hyvä muistaa, eƩ ä omahoidon 
avulla voi yleensä vaikuƩ aa lihas-
tensa ja myös luustonsa kuntoon. 
Luuston omahoitoon tarviƩ avat 
muutokset onnistuvat pieni askel 
kerrallaan. Askeleiden oƩ amiseen 
ei riitä pelkkä Ɵ eto, vaan tarvitaan 
myös rohkeuƩ a, päätöksiä, tekoja ja 
tukea. Selviytyminen on mielekästä 
toimintaa sekä sopivassa suhteessa 
yksityisyyƩ ä ja yhdessäoloa toisen 
kanssa.

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

Lähteet: 
Suomen Mielenterveysseura ja 
Kunnossa kaiken ikää (KKI)
 -ohjelma: Suunnista voimavarojesi 
lähteille -opas. 

Suomen OsteoporoosiliiƩ o: 
ASKO-hankkeen (2011–2012) 
asiantunƟ jaryhmän valmistelemat 
materiaalit.

Kysymykseen vastaa Osteoporoosi-
liiton luustoneuvoja-projekƟ päällik-
kö Pauliina Tamminen liiton toimis-
tolta.

Osteoporoosi tuli minulle 
kuin salama kirkkaalta taivaalta. 
Miten tästä oikein selviää?
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Osallistuin Roomassa huhƟ kuun 
puolessa välissä järjesteƩ yyn os-
teoporoosia ja nivelrikkoa käsiƩ e-
levään kansainväliseen kongressiin 
(ESCEO13-IOF). Kongressi järjestet-
Ɵ in hienossa kivileijonien varƟ oi-
massa hotellissa yhdellä Rooman 
kukkuloista. 

I tse tosin majoituin Rooman 
keskusrautaƟ easeman lähistöl-
lä sijaitsevaan ikkunaƩ omaan 

kellaritason hieman ”kulƩ uurilta” 
tuoksahtavaan hotellihuoneeksi 
kutsuƩ uun koppiin. Matka hotellis-
tani kokouspaikalle kesƟ  noin tunnin 
verran metron ja apostolin kyydin 
yhdistelmänä. Parhaana päivänä as-
kelia kertyi yli 16 000 väärien reiƫ  -
valintojen seurauksena. Oikean rei-
Ɵ n löydyƩ yä askelia ”säästyi” noin 
3000, muƩ a hiki tuli aina kukkulalle 
kavutessa.  Syynähän oli auringon-
paiste kirkkaalta taivaalta eikä huo-
no kunto. 

Järjestäjien mukaan kongressiin 
osallistui yli 4 500 henkilöä eri puo-
lilta maailmaa. Itse en näin suureen 
lukuun olisi päätynyt ainakaan ha-
vaintojeni ja Elon laskuopin mukaan 
- ehkäpä kongressipäivien luku-
määrällä kerroƫ  in osallistujien ja 
heidän seuralaistensa lukumäärä.  
Joka tapauksessa osallistujia oli pal-
jon, muƩ a ei onneksi ruuhkaan asƟ , 
paitsi silloin kun tarjolla oli ilmaisia 
sponsorien tarjoamia lounaspusse-
ja. Silloin oli menoa ja meininkiä, 
muƩ a isona miehenä pärjäsin niissä 
taistoissa hyvin ja sain päiviƩ äisen 
muonani.

Infoähky uhkasi
Kongressiin osallistujat olivat pää-
sääntöisesƟ  lääkäreitä ja tutkijoita, 
muƩ a mukana oli myös poƟ lasjär-
jestöjen edustajia. Kongressipäivät 
olivat pitkiä kestäen aamuyhdeksäs-
tä noin iltaseitsemään ilman tauko-
ja. Ohjelman sisältö oli laaja alkaen 
luusolujen toiminnan säätelystä 

päätyen murtumahoitajatoimintaan 
– postereitakin piƟ  olla yli 850. 
 Infoähky oli vaarana ja tämän 
huomasin erityisesƟ , kun yriƟ n pa-
lautella epäselvistä muisƟ inpanoista 
mieleeni keskeisintä kongressin anƟ a 
– ikään liiƩ yvästä muisƟ ongelmasta 
ei liene vielä kyse?  Tosin kirjoiƟ n jo 
vajaat 30 vuoƩ a siƩ en erään luento-
monisteeni kanteen: ”En muista sitä, 
mitä muistan, enkä sitäkään, mitä 
en muista – siis muistanko mitään?” 
Tästä huolimaƩ a ajaƩ elin kertoa 
vapaana ajatuksenvirtana mielestä-
ni tärkeimmistä kongressin asioista 
omilla tulkinnoillani höysteƩ ynä. Jo-
ku toinen olisi varmasƟ  päätynyt täy-
sin erilaiseen matkakertomukseen.
  
Osteoporoosi heikentää 
elämänlaatua
Kongressin pääteemoilla, osteo-
poroosilla ja nivelrikolla, on monia 
kiinnostavia yhtymäkohƟ a. Ne muo-
dostavat ikäihmisten yleisimmän 
terveysongelman. Kumpaakin sai-

Ikuisen kaupungin 
herätt ämiä ajatuksia luusta ja muusta

Harri Sievänen:
Kongressin lounastauolla 

leijonien keskellä.

Kuvat H
arri Sievänen
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rauƩ a esiintyy ikääntyvässä väes-
tössä vajaalla kolmanneksella, muƩ a 
sellaiset iäkkäät, joilla on sekä os-
teoporoosi eƩ ä nivelrikko, ovat har-
vinaisia. Molemmat sairaudet ovat 
kuitenkin sitä todennäköisempiä, 
mitä vanhempi henkilö on kyseessä. 
 Niin osteoporoosi kuin nivelrikko, 
vaikka eivät suoraan henkeä uhkaa-
kaan, heikentävät tutkimusten mu-
kaan elämänlaatua enemmän kuin 
monet muut krooniset sairaudet, 
kuten sydänsairaudet.  Tämän taus-
talla lienee sairauden seurauksena 
heikentynyt fyysinen toimintakyky 
ja koeƩ u kipu, jotka yhdessä teke-
vät päiviƩ äisten askareiden suorit-
tamisesta hankalampaa. Nivelrikon 
yhteydessä toimintakyvyn arvioinƟ  
on yleistä maailmalla, muƩ a osteo-
poroosin yhteydessä sitä ei yleensä 
tehdä, vaikka heikentynyt toimin-
takyky on olla oleellinen osa myös 
osteoporoosin taudinkuvaa. 
 Naisilla osteoporoosi ja nivelrik-
ko ovat kaksi kertaa yleisempiä kuin 
miehillä. Ylipainolla on käänteinen 
yhteys nivelrikkoon ja osteoporoo-
siin. Ylipaino lisää nivelrikon riskiä, 
muƩ a vähentää osteoporoosin ris-
kiä. Tässä yhteydessä onkin hyvä 
todeta, eƩ ä liikunta ehkäisee kum-
paakin sairauƩ a. Paljon liikkuvilla on 
pääsääntöisesƟ  vahvemmat luut ja 
paksummat nivelrustot. Liikkumaan-
han meidät on tarkoiteƩ u.

Liikunnalla 
tärkeä merkitys
Näin liikunnanedistäjänä oli hieno 
huomata, eƩ ä kongressissa koros-
teƫ  in monipuolisen liikuntaharjoit-
telun hyötyä niin osteoporoosin kuin 
nivelrikon ennaltaehkäisyssä. Oikean 
tyyppinen ja oikein annosteltu lii-
kunta soveltuu hyvin molempiin sai-
rauksien ennaltaehkäisyyn terveillä 
ja kuntoutukseen myös niillä, joilla 
on jo osteoporooƫ  sia murtumia, 
paha nivelrikko tai nivelrikon vuoksi 
laiteƩ u tekonivel. Jopa sellaiset ni-
meltä mainitsemaƩ omat kongressin 
puhujat, joille liikunta vielä muuta-
ma vuosi siƩ en oli lähinnä kirosana, 

mainitsivat liikunnasta olevan aina-
kin jotain hyötyä – myös kaatumisia 
olisi hyvä ehkäistä.  
 Liikuntaan liiƩ yvän koulutuksen 
tärkeyƩ ä korosteƫ  in, joƩ a ihmi-
set Ɵ etäisivät, miten he voivat te-
hokkaasƟ  ja turvallisesƟ  ylläpitää 
terveyƩ ään liikunnan avulla sairau-
destaan huolimaƩ a. Ne, joilla on 
riiƩ äväsƟ  asianmukaista Ɵ etoa lii-
kunnasta, liikkuvat todennäköisesƟ  
useammin ja monipuolisemmin se-
kä noudaƩ avat paremmin anneƩ uja 
ohjeita ja ohjelmia saaden näin ollen 
parhaan hyödyn liikuntaharjoiƩ e-
lusta. 
 Liikunta ja lääkitys tehoavat 
vain, jos niitä käytetään tarkoite-
tulla tavalla. Liikunnan lisääminen 
on tunnetusƟ  haastavaa – ainakin 
pysyväsƟ , muƩ a jos liikunnasta on-
nistuu tulemaan osa elämäntapaa, 
niin silloin sen hyödyt ovat ilmeisiä 
ja terveyden kannalta laaja-alaisia. 
Tärkeintä on miellyƩ ävän liikunta-
muodon löytäminen. 

Vain otett u lääke 
autt aa
Mitä lääkitykseen tulee, niin lää-
kehoidon aloiƩ aminen on helppoa 
muƩ a sen keskeyƩ äminen on yleistä 
monissa sairausryhmissä – ei ainoas-
taan osteoporoosin hoidossa. Tutki-
musten mukaan päiviƩ äin oteƩ avan 
osteoporoosilääkkeen keskimääräi-
nen käyƩ ö vähenee vuodessa perä-
Ɵ  10 %:n tasolle eli vain joka kym-
menes jatkaa päiviƩ äin nauƟ Ʃ avan 
lääkkeen käyƩ öä yli vuoden ajan. 
ViikoiƩ ain oteƩ avan lääkkeen käyt-
tö laskee 40 %:n tasolle ja kerran 
vuodessa anneƩ avaa suonensisäis-
tä lääkitystä jatkaa noin puolet en-
simmäisen vuoden jälkeen. Toisen 
vuoden jälkeen lääkitystä jatkavien 
määrä jälleen puoliƩ uu. KannaƩ aa 
muistaa, eƩ ä vain oteƩ u lääke voi 
vaikuƩ aa.
 Konkreeƫ  sen hyödyn kokemuk-
sen puute lienee suurimpia syitä 
lääkityksen keskeyƩ ämiselle mah-
dollisten koeƩ ujen haiƩ avaikutus-
ten ohella. Lyhyellä aikavälillä (siis 

parin kolmen vuoden aikana) suuri 
enemmistö ikäihmisistä ei murra 
luitansa, vaikka kymmenien vuosien 
seuranta-aikana heistä suuri osa saa 
jonkin osteoporooƫ  sen murtuman. 
 Elämää eletään kuitenkin pal-
jon lyhyemmällä perspekƟ ivillä kuin 
10 vuoden jaksoissa, jolloin saata-
van hyödyn pitäisi olla näköpiirissä 
ja mahdollisuuksien mukaan myös 
konkreeƫ  sesƟ  koeƩ avissa tai aina-
kin mitaƩ avissa. Tämän vuoksi olisi 
tärkeää tunnistaa ajoissa juuri ne 
murtumille alƫ  it heikkoluiset hen-
kilöt, jotka olisivat moƟ voitavissa 
ja jotka myös parhaiten hyötyisivät 
luuta vahvistavasta lääkityksestä 
sekä muista toimenpiteistä, kuten 
kaatumisia ehkäisevästä tasapaino-
harjoiƩ elusta ja D-vitamiinilisästä. 
 Suuressa murtumavaarassa ole-
van henkilön löytäminen on hel-
pommin sanoƩ u kuin tehty eikä 
paljon suitsuteƩ u FRAX:kaan tuo 
tähän yleispätevää ratkaisua – yk-
sinkertaisemmallakin sapluunalla 
pääsee yhtä hyvään tai huonoon 
ennusteeseen katsantokannasta 
riippuen.  
 Laskennallinen murtuman to-
dennäköisyys 10 vuoden aikana on 
vaikea asia ymmärtää konkreeƫ  -
sesƟ . Vai mitä itse mieƫ  sit, jos si-
nulla todeƩ aisiin 5 %:n riski saada 
lonkkamurtuma seuraavan 10 vuo-
den aikana? Ehkä huolestuƩ avalta, 
muƩ a toisaalta sinulla olisi 95 %:n 
mahdollisuus olla murtamaƩ a lonk-
kaasi. MuƩ a kun lonkkamurtuma 
tapahtuu, niin se on silloin yksilön 
kohdalla tasan 100 % arvioiduista 
todennäköisyyksistä riippumaƩ a.

Liikunta ja lääkitys 
tehoavat vain, 

jos niitä käytetään 
tarkoitetulla 

tavalla. 
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Murretaan 
murtumien ketju
Lonkkamurtumat aiheuƩ avat yli 
puo let murtumien aiheuƩ amis-
ta hoitokustannuksista ja peräƟ  
kolmannes kustannuksista syntyy 
muista kuin nikama- tai rannemur-
tumista. Nikamamurtumat aiheuƩ a-
vat 5 % ja rannemurtumat vain 1 % 
kustannuksista.  Pienestä kustannus-
vaikutuksestaan huolimaƩ a nikama-
murtuma on vakava asia. Murtumis-
ta seuraa tunnetusƟ  uusia murtu-
mia, minkä vuoksi murtumien ketju 
tulisi katkaista ajoissa monipuolisin 
toimenpitein.  
 Niin lonkka- kuin nikamamurtu-
mat lisäävät kuolleisuuƩ a ja ne hei-
kentävät elämänlaatua keskimäärin 
yhtä paljon viiden vuoden aikajän-
teellä.  Vaikka murtumien esiinty-
vyys väestössä näyƩ ää vähenty-
neen, väestön edelleen ikääntyessä 
murtumien lukumäärä vääjäämäƩ ä 
lisääntyy, jollei jotain tehokasta ja 
laaja-alaisesƟ  toimivaa keinoa on-
nistuta keksimään. 
 Ilman kaatumisia lonkkamurtu-
mia olisi Suomessa vuosiƩ ain vain 
muutamia satoja, muƩ a kaatumisia 
ei todellisessa elämässä voi välƩ ää, 
muƩ a niitä voi vähentää puuƩ u-
malla keskeisiin vaaratekijöihin. On 
myös mielenkiintoista nähdä, kuinka 

hyvin vielä tällä hetkellä kliinisessä 
tutkimusvaiheessa oleva katepsii-
ni K:n estäjä kykenee ehkäisemään 
lonkkamurtumia. Kaatumisia ei luu-
lääkkeillä voi estää, muƩ a luuta niillä 
voi vahvistaa.

Osteoporoosihoitajan 
toiminta kustannustehokasta
Lähitulevaisuudessa ikääntymisen 
terveysongelmia hoidetaan ene-
nevässä määrän kokonaisvaltaises-
Ɵ  – ei ainoastaan yhden sairauden 
tai elimen näkökulmasta. Pitkäjän-
teinen ennaltaehkäisy tulee enƟ stä 
merkiƩ ävämmäksi. Osteoporoosin 
kohdalla tämä tarkoiƩ aa sitä, eƩ ä 
murtumille alƫ  it henkilöt pyritään 
tunnistamaan ajoissa ja heihin koh-
distetaan tarkoituksenmukaiset toi-

menpiteet, ensisijaisesƟ  elintapaoh-
jaus (liikunta, D-vitamiini, kalsium, 
proteiini) sekä lääkitys tarviƩ aessa.  
Tämän työn koordinoinnissa osteo-
poroosi- tai murtumahoitajatoi-
minta (Fracture Liaison Service) on 
osoiƩ autunut kustannustehokkaaksi 
tuoreissa kansainvälisissä tutkimuk-
sissa.  Osteoporoosiin ja murtumiin 
liiƩ yvät asiat laaja-alaisesƟ  tunteva 
terveydenhuollon ammaƫ  lainen, 
edellyƩ äen eƩ ä hänellä on riiƩ ävät 
toimintamahdollisuudet, on mitä 
oi vallisin henkilö tunnistamaan ko-
honneessa murtumariskissä olevan 
henkilön, kertomaan asiallisesƟ  on-
gelman vakavuudesta, antamaan 
elintapaohjausta sekä ohjaamaan 
hänet tarviƩ aviin jatkotoimenpitei-
siin ja seuraamaan niiden vaikuƩ a-
vuuƩ a. 
 Suomessa ensimmäisen osteo-
poroosihoitajakoulutuspäivä järjes-
teƫ  in jo kymmenen vuoƩ a siƩ en ja 
osa koulutuksissa mukana olleista 
hoitajista on onnistunut luomaan 
toimivan toimintamallin omalle alu-
eelleen.  Voikin sanoa, eƩ ä olimme 
yksi edelläkävijöistä tässä toimin-
nassa. Jatkossa olisi tärkeää, eƩ ä tä-
mä tehokas toimintamalli saataisiin 
juurruteƩ ua kaƩ avasƟ  koko maahan 
osaksi terveydenhuollon toimintaa.
 Pitkään on Ɵ edeƩ y kasvuvaiheen 
liikunnan ja ravitsemuksen merkitys 
vahvan luuston rakentajana, muƩ a 
jo raskauden aikaisella, jopa äidin 
ravitsemuksella ennen raskauƩ a, 
voi olla vaikutusta lapsen luuston 
kehitykseen ja murtuma-alƫ  uteen 
myöhemmällä iällä. Perimällä on 
aina oma merkityksensä, muƩ a 
luuston kuntoon vaikuƩ avat elämän 
kaaren eri vaiheissa monet ympäris-
tötekijät, kuten liikunta, ravitsemus, 
sairaudet ja vammat – ravitsemus 
jopa ylisukupolvisesƟ . Luustosta on 
siis pideƩ ävä huolta koko ikä ajan. 
Ei ikuinen kaupunki Roomakaan olisi 
ikuinen (tai 2700-vuoƟ as) ilman jat-
kuvaa korjausta ja huoltoa.

Harri Sievänen
Suomen Osteoporoosiliiton 
puheenjohtaja

Professori McCloskey puhui ennaltaehkäisyn tärkeydestä ja korosƟ  Fracture Li-
aison Servicen merkitystä (suomalaisiƩ ain osapuilleen murtuma-/osteoporoosi-
hoitajatoiminta). 

Ilman kaatumisia 
lonkkamurtumia 
olisi Suomessa 
vuosiƩ ain vain 

muutamia satoja. 
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Miltä tuntuisi keskellä syksyn har-
mautt a viett ää ihanan rentoutt ava 
ja samalla akti ivinen lomaviikko 
mukavien ihmisten seurassa Ydin-
Hämeessä? Tämä kaikki on mah-
dollista vain 110 eurolla!

O steoporoosiliiƩ o järjestää 
yhteistyössä Kanta-Hämeen 
Osteoporoosiyhdistyksen 

kanssa Raha-automaaƫ  yhdistyksen 
tukeman Osteo-loman 21.–26. lo-
kakuuta (maanantai-lauantai) Laut-
sian Lomakeskuksessa Hauholla.
 Tämä perinteinen Osteo-loma-
viikko on suunnaƩ u kaikille osteo-
poroosia tai osteopeniaa sairasta-
ville ja heidän puolisoilleen. Loman 
tarkoituksena on tarjota virkistystä, 
vertaistukea ja lepoa. PäiviƩ äin on 
ohjaƩ ua liikuntaa ja monenlaista 
yhdessä oloa sekä osteoporoosiin 
liiƩ yviä luentoja ja Ɵ etoiskuja.
 Lomalla on myös omaa aikaa, 
jolloin voi vain levätä tai hemmo-
tella itseään monenlaisilla hoidoilla. 
Lautsian Lomakeskuksessa on tarjol-
la mm jalka-, käsi- ja kasvohoitoja 
sekä väri- ja vyöhyketerapiaa, klas-
sista homeopaƟ aa, akupunkƟ ota, 
korvakynƫ  lähoitoa ja monenlaista 
hierontaa perinteisestä hieronnasta 
shiatsuun sekä kampaajan palvelu-
ja. LisäƟ etoja hoidoista ja hinnoista 
saa Lautsiasta puh (03) 647 0821 
(arkisin 9–15). LisäƟ etoja Lautsiasta 
myös www.Lautsia.fi . 

Lautsian Lomakeskus
Lautsian Lomakeskus sijaitsee LahƟ –
Tampere-Ɵ en varrella (pikavuoropy-
säkki kohdalla). Hämeenlinnasta on 
arkisin linja-autoyhteys Lomakes-
kuksen pihaan muutaman kerran 
päivässä. Matkakulunsa jokainen 
maksaa itse, matkoista ei saa Kela-
korvausta.

RAY tukee
Raha-automaaƫ  yhdistys (RAY) tu-
kee virkistyslomaa, joten omavas-
tuuosuus 5 vrk täysihoidosta (aami-
ainen, lounas ja päivällinen) kahden 
hengen huoneessa on vain 110 eu-
roa. Lomalle mahtuu yhteensä 30 
henkilöä.
 Osteo-virkistysloman paikkana 
on tuƩ u Lautsian lomakeskus, joka 
on osa HyvinvoinƟ lomat-yhteenliit-
tymää. Hakulomakkeita saa Interne-
Ɵ stä osoiƩ eesta www.hyvinvoinƟ -
lomat ja puhelimitse 010 830 3400 
ma-pe klo 9–12. 
 

Lomatukihakemus
Lähetä hakemuksesi 7.8.2013 men-
nessä OsteoporoosiliiƩ oon, osoit-
teella Iso RooberƟ nkatu 10 B 14, 
00120 Helsinki. Laita kuoreen mer-
kintä Loma. LiiƩ o toimiƩ aa hake-
mukset edelleen HyvinvoinƟ lomiin, 
joka tekee lopulliset päätökset.

 Täytä lomatukihakemuksen huo-
lellisesƟ , koska puuƩ eellisesƟ  täytet-
tyjä hakemuksia ei voida käsitellä. 
Merkitse hakemuksen kohtaan ”4. 
HaeƩ ava loma” Osteoloma Lautsi-
assa ja aika 21.–26.10.2013. 
  RAY:n tukemat lomat myönne-
tään taloudellisin, terveydellisin ja 
sosiaalisin perustein. Siksi on tär-
keää täyƩ ää kohta ”6. Perustelut” 
huolellisesƟ . Kerro terveydellisinä 
perusteina, kuinka kauan olet sairas-
tanut osteoporoosia tai osteopeniaa 
sekä muut mahdolliset sairautesi ja 
sosiaalisina perusteina mahdolli-
nen yksinäisyys, perheongelmat, 
omaishoitajuus yms. Huomioksi: 
RAY ei tue virkistyslomaa kahtena 
peräkkäisenä vuotena, joten jos 
olet ollut jollakin RAY:n tukemalla 
virkistyslomalla vuonna 2012, et ole 
oikeuteƩ u vuoden 2013 aikana tuet-
tuun lomaan.

Tervetuloa Osteo-lomalle 
virkistymään!

Tuett u loma Lautsian Lomakeskuksessa Hauholla

Kuva Krista Jännäri
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ASKO-toimintamalli on ainutlaatui-
nen kokonaisuus, joka tekee mah-
dolliseksi omahoidon tukemisen 
luustokuntoutujan omalla koti paik-
kakunnalla. 

O steoporoosiliiton ASKO-
kehiƩ ämishankkeen aikana 
saatuja kokemuksia ja tulok-

sia käsitelƟ in hankkeen päätössemi-
naarissa Helsingissä maaliskuussa. 
Monipuolinen ASKO-sopeutumis-
valmennuskurssi sai kiitosta ja hyvää 
palauteƩ a niin luustokuntoutujilta, 
yhdistyksen edustajilta, toimijoilta, 
rahoiƩ ajalta kuin ulkopuoliselta arvi-
oitsijalta. Nyt on aika leviƩ ää ASKO-
ilosanomaa sekä kehiƩ ää ja leviƩ ää 
toimintaa edelleen!

ASKO-toimintamallin synty
Luustokuntoutujien avo- ja ryhmä-
muotoinen sopeutumisvalmennus-
kurssi (ASKO-kurssi) sisältöineen ja 
materiaaleineen on syntynyt Osteo-
poroosiliiton kehiƩ ämishankkeessa 
yhteistyökunƟ en ammaƫ  laisten, 
osteoporoosiyhdistysten edustajien 
sekä hankkeen ohjaus- ja asiantun-
Ɵ jaryhmän uuƩ eran ja ammaƫ  tai-
toisen yhteistyön tuloksena. KehiƩ ä-
mistyössä tarviƫ  in monia onnellisia 
saƩ umia ja sinnikästä työntekoa. 
Yhteinen tekijä kaikille toimijoille on 
suuri sydän, joka sykkii ikäihmisten 
terveyden ja hyvinvoinnin edistämi-
selle sekä omahoidon tukemiselle.
 Kurssia on liiton kehiƩ ämishank-
keen aikana testaƩ u sekä Lahdessa 
eƩ ä Lappeenrannassa. Molempien 
paikkakunƟ en suurenmoiset kurs-
siohjaajat ja lukuisat muut ammat-
Ɵ laiset sekä Päijät-Hämeen ja Sai-

maan Seudun Osteoporoosiyhdis-
tysten akƟ ivitoimijat ovat saaneet 
ASKO-tuoƩ een puhkeamaan kuk-
kaan. Kolmelle kehiƩ ämishankkeen 
aikana järjestetylle kurssille osallistui 
yhteensä yli kolmekymmentä luus-
tokuntoutujaa. 

Päätösseminaari
ASKO-kehittämishankkeen pää-
tösseminaari järjesteƫ  in maalis-
kuussa Kansallismuseon auditori-
ossa Helsingissä. Yli 70-henkinen 
osallis tujajoukko koostui luustokun-
toutujista, osteoporoosiyhdistysten 
edus tajista, hankkeen toimijoista ja 
yhteistyökumppaneista sekä muista 
ASKO-toiminnasta kiinnostuneista 
ammaƫ  laisista. 
 Tilaisuuden puheenjohtajana 
toi mi valloiƩ ava valƟ oneuvos Riitt a 
Uosukainen. Seminaarissa vallitsi 
käsin kosketeltavan lämmin henki. 
ASKO-yhteistyökumppanin Kuntou-
tussääƟ ön kehiƩ ämis- ja arvioinƟ -
päällikkö Pauliina Juntusen mukaan 

seminaarin osallistujat olivat ”posket 
punaisina innosta ASKO-hengessä 
mukana”.  

– mieli virkistyy ja kunto nousee

ASKO-seminaarin puheenjohtajana toimi valƟ oneuvos RiiƩ a Uosukainen.

Luustokuntoutuja Hilkka Hämäläinen 
kertoi, eƩ ä ASKO-kurssilla toimii ver-
taistuki sekä mieli virkistyy ja kunto 
nousee.
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Luustokuntoutujan 
kokemukset
– Olen aina kaivannut enemmän 
Ɵ etoa osteoporoosista, kertoi AS-
KO-kurssille osallistunut lahtelainen 
luustokuntoutuja Hilkka Hämäläi-
nen seminaarissa. Hilkka koki kurs-
sin itselleen tärkeäksi, sillä kurssilla 
hän sai vastauksia kysymyksiinsä se-
kä neuvoja, joita hän voi hyödyntää 
oman kuntonsa ja terveytensä yllä-
pitämiseen. Hilkka toivoi, eƩ ä mo-
nipuoliset kurssit jatkuisivat. Tällöin 
yhä useammat luustokuntoutujat 
pääsevät kurssille ja samalla kurssi 
ja sen toiminnot kehiƩ yvät. 
 Parasta kurssilla oli Hilkan mie-
lestä siellä saatu Ɵ eto sekä hyvä 
tunnelma ja kurssinohjaajat. Hän on 
kiitollinen kurssin ohjaajille, muille 

luennoitsijoille ja kaikille kurssitove-
reilleen onnistuneesta ja antoisasta 
kurssista. Hilkka tunsi osan kurssi-
tovereistaan jo etukäteen, muƩ a 
kurssilla hän tutustui myös uusiin 
ihmisiin. 
 – Meille kaikille kurssilaisille oli 
yhteistä sama sairaus. 
Hilkka Ɵ ivisƟ  kurssin annin yhteen 
lauseeseen: – Kurssilla toimii ver-
taistuki sekä mieli virkistyy ja kunto 
nousee.

Osteoporoosiyhdistyksen 
näkökulma

Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distyksen edustaja Liisa Levomäki 
kertoi seminaarissa, eƩ ä ASKO-kurs-
sille osallistuneet luustokuntoutujat 
saivat paljon monipuolista Ɵ etoa os-

teoporoosista sekä sen ehkäisystä ja 
hoidosta. Liisan mukaan koƟ paikka-
kunnalla toteutetulle kurssille osal-
listuminen oli helppoa. Kurssilaiset 
saivat tärkeää Ɵ etoa mistä ja kenel-
tä jatkossa voi hakea lisää Ɵ etoa ja 
tukea. Kurssilaisille oli eriƩ äin hyö-
dyllistä myös oman paikkakunnan 
hoitoverkostoon ja ammaƫ  laisiin 
tutustuminen. Liisan mukaan tällä 
tavoin yhteydenoƩ o heihin on jat-
kossa helpompaa.
 Liisa kertoi, eƩ ä ASKO-yhteistyö 
antoi yhdistykselle lisää Ɵ etoa ja 
varmuuƩ a suunnitella ja toteuƩ aa 
uusia Ɵ laisuuksia ja vertaistukea se-
kä leviƩ ää Ɵ etoa eteenpäin omas-
sa yhdistyksessä. ASKO-toimintaan 
osallistumalla yhdistys sai myös 
näkyvyyƩ ä, joten sen toiminta tuli 
paremmin tunnetuksi.

LUUSTOKUNTOUTUJA 

Avo- ja ryhmämuotoinen  
sopeutumisvalmennuskurssi  
 
•  Lähijakso (2 aamu- tai iltapäivää) 
•  1 kk etäjakso 
•  Lähijakso (2 aamu- tai iltapäivää) 
•  1 kk etäjakso 
•  Lähijakso (2 aamu- tai iltapäivää)  
•  6 kk seurantatapaaminen 
•  12 kk seurantatapaaminen 
 

Luustoinfo  
 
Yhteistyö 
• Kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut 
• Kunnan liikuntatoimi 
• Alueellinen Osteoporoosiyhdistys 
• Suomen Osteoporoosiliitto 
 
Ammattilaisten ja kurssiohjaajien koulutus 
 
Materiaalit 
• Kurssin alustukset 
• Kurssiohjaajan käsikirja 
• Vertaistukiohje 
 
Osteoporoosiyhdistyksen vertaistuki  

toimintamalli

Liitt ouuti set – Suomen Osteoporoosiliitt o ry ti edott aa



 |  24  |  OSTEO 2 /2013

Muita näkökulmia 
ASKO-toimintaan

ASKO-seminaarissa Kansaneläke-
laitoksen kuntoutuspäällikkö Tiina 
Huusko kertoi kuntoutuksen mer-
kityksestä, joka on koko ASKO-toi-
mintamallin perusta. Toimintamalli 
materiaaleineen pohjautuu vank-
kaan osteoporoosin, kuntoutumisen 
ja omahoidon asiantuntemukseen. 
ASKO-toimintamallin taustalla ovat 
myös sosiaali- ja terveydenhuollon 
lainsäädäntö ja kansalliset toiminta-
ohjelmat. 
 Seminaarissa kuulƟ in myös Os-
teoporoosiliiton luustokummin, 
peruspalveluministeri Maria Guze-
nina-Richardsonin terveiset, jotka 
toi neuvoƩ eleva virkamies Maire 
Kolimaa Sosiaali- ja terveysministe-
riöstä. 
 Virkistävän taukojumppa piƟ  se-
minaariyleisön tarkkaavaisena toi-
nen toistaan upeampien puheen-
vuorojen välillä. Osteoporoosiliiton 
puheenjohtaja Harri Sievänen ker-
toi puheenvuorossaan tarkemmin 
yhdestä osteoporoosin omahoi-

Iiris Salomaa Lahden KAAOS-klinikalta laiƩ oi puheenjohtajan ja yleisön 
jumppaamaan

don alueesta, liikunnasta. Lahden 
KAAOS-klinikan fysioterapeuƫ   Iiris 
Salomaa puolestaan kuvasi, miten 
ASKO-toimintamallia toteutetaan 
yhteistyöpaikkakunnalla. 

ASKO on valmis ja 
tarpeellinen tuote
ValiteƩ avan usein luustokuntoutuja 
jää yksin diagnoosinsa ja kysymyk-
siensä kanssa. ASKO-toimintamalli 
on luustokuntoutujan mahdollisuus 
saada monipuolista Ɵ etotaitoa sekä 
tukea osteoporoosin omahoitoon 
omalla koƟ paikkakunnallaan. ASKO-
kurssi on avain luustokuntoutujan 
terveyden ja hyvinvoinnin edistä-
miseen, laadukkaaseen elämään ja 
itsenäiseen selviytymiseen kotona. 
Myös kurssille osallistuneet luusto-
kuntoutujat kuvasivat itse omahoi-
tovalmiuksia tärkeiksi elämässään ja 
kokivat saaneensa niitä lisää kurssin 
aikana. Vastaavanlaista luustokun-
toutujalle suunnaƩ ua Ɵ etotaito-
pakeƫ  a ei ole tällä hetkellä mistään 
muualta saatavilla. 

 Myös Raha-automaaƫ  yhdistyk-
sen valmistelupäällikkö Hilppa Ter-
vosen ja hankkeen ulkoisen arvioin-
nin toteuƩ aneen KuntoutussääƟ ön 
kehiƩ ämis- ja arvioinƟ päällikön 
Pauliina Juntusen mukaan kehit-
tämishankkeessa syntynyt ASKO-
toimintamalli on tarpeellinen ja 
leviteƩ ävissä oleva toimintamuoto 
jo sellaisenaan. Toimintamallin ke-
hiƩ äminen ei kuitenkaan jää tähän. 
Nyt alkavassa ASKO-toimintamallin 
leviƩ ämis- ja juurruƩ amisvaihees-
sa tullaan kiinniƩ ämään huomiota 
mm. osteoporoosiyhdistysten toimi-
joiden kanssa tehtävään yhteistyö-
hön, vertaistukeen, Ɵ edoƩ amiseen, 
kurssin oikean kohderyhmän löytä-
miseen ja kurssiohjaajien koulutuk-
seen. 
 ASKO on hyödyllinen ja joustava 
toimintamalli, joka mielellään koƟ u-
tuu monille uusille paikkakunnille 
ympäri Suomen. ASKO-kurssin to-
teuƩ aminen ei vaadi yhteistyöpaik-
kakunnalta suoraa taloudellista pa-
nostusta. Joskin paikkakunnan tulee 
sitoutua kurssin järjestämiseen tar-
joamalla koulutus-, ohjaus- ja Ɵ lare-
sursseja. OsteoporoosiliiƩ o tarjoaa 
jatkossakin niin uusien kuin vanho-
jen yhteistyöpaikkakunƟ en ammat-
Ɵ laisille ja yhdistyksien edustajille 
koulutusta, ajantasaista materiaalia 
ja parhaan mahdollisen tuen ASKO-
kurssin toteuƩ amiseksi. Jatketaan 
siis yhdessä ASKO-historiaa luusto-
kuntoutujien terveyden, hyvinvoin-
nin ja omahoidon edistämiseksi hei-
dän omilla koƟ paikkakunnillaan!

Lisäti etoja
ASKO-hankkeen projekƟ päällikkö 
Pauliina Tamminen
Puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@
osteoporoosiliiƩ o.fi 
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Kevään liiƩ okokous ja sitä edel-
tävä FT, Ō  Maarit Piirtolan 
luustokuntoutujan liikunnasta 
kertova luento keräsi kolmi-
senkymmentä jäsenyhdistys-
ten edustajaa ympäri Suomen 
Helsinkiin. LiiƩ okokoukseen 
osallistui lisäksi hallituksen 
edustajia ja liiton toimitsijat. 

Kevään liitt okokous Helsingissä

LiiƩ ohallituksen jäsen 
FT Maarit Piirtola 

veƟ  luennon yhteydessä 
kokousväelle 

pienen jumpan. 

LiiƩ okokouksen puheenjohtajana toimi Eläkeliiton toimitusjohtaja 
Jukka Salminen, sihteerinä oli liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm.

Liitt ouuti set – Suomen Osteoporoosiliitt o ry ti edott aa



 |  26  |  OSTEO 2 /2013

P uheenjohtajaehdokkaaksi oli 
pyydeƩ y Suomen suurimman 
eläkeläisjärjestön Eläkeliiton 

toimitusjohtaja Jukka Salminen.
 Hyvässä hengessä sujuneessa 
liiƩ okokouksessa hyväksyƫ  in liiton 
toimintakertomus ja Ɵ linpäätös 
vuodelta 2012. Liiton talous heräƫ   

Anneli TähƟ selle myönneƫ  in Vuoden 2013 Kova luu -palkinto.
 

Vuoden 2012 
Kova luu 
Anneli Tähti nen
Annelin osteoporoosi todeƫ  in luun-
Ɵ heysmiƩ auksessa Annelin ollessa 
60-vuoƟ as. Osteoporoosiyhdistys-
ten toimintaan hän lähƟ  jo vuonna 
2004 työskennellessään Mikkelissä 
osallistumalla Etelä-Savon paikallis-
osaston perustavaan kokoukseen. 
Kokouksessa hänet valiƫ  in mukaan 
hallitukseen. Seuraavana vuonna 
muuteƩ uaan Etelä-Karjalaan hän oli 
perustamassa paikallisosastoa myös 
sinne yhdessä lappeenrantalaisten 
kanssa. Parin vuoden kuluƩ ua Anne-
li oli jo perustamassa omaa rekiste-
röityä osteoporoosiyhdistystä Imat-
ralle, koƟ paikkakunnalleen. Imatran 
Seudun Osteoporoosiyhdistyksessä 
Anneli on parhaillaan puheenjohta-
jana.
Anneli hoitaa omaa luustoaan golfi a, 
hiihtoa, joogaa, kuntosaliharjoiƩ e-
lua ja sauvakävelyä sisältävän liikun-
nan ja hyvän ravinnon avulla. LiiƩ o-
kokousaamuna hän oli juuri ostanut 
itselleen dynaamisen selkäortoosin: 
 – Yritän pitää selkäni asennon 
kurissa ortoosin avulla eƩ ei murtu-
mia tulisi.  Selässä on skolioosia ja 
kyfoosia ja muuta ryhƟ virheƩ ä joten 
haasteƩ a riiƩ ää, Anneli toteaa.

runsaasƟ  keskustelua, jota tullaan 
jatkamaan myös tulevan syksyn liit-
tokokouksessa. 
 Kokouksen pääƩ eeksi myönnet-
Ɵ in Suomen Osteoporoosiliiton Vuo-
den 2012 Kova luu -palkinto Anneli 
Tähti selle Imatran Seudun Osteopo-
roosiyhdistys ry:stä. 

Kova luu -palkinnonsaajan
tulee olla ansiokas tai 

akƟ ivinen luustokuntoutuja 
tai luustokuntoutuja, 
joka on tehnyt jonkun 

osteoporoosiin liiƩ yvän 
oivalluksen.
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V uoden 2012 kevään liiƩ okokouksen päätöksellä Suomen Os-
teoporoosiliiton nimi on vaihtumassa Suomen Luustoliitoksi, 
kunhan liiton uudet säännöt on saatu käsiteltyä Patenƫ  - ja 

rekisterihallituksessa. Samassa liiƩ okokouksessa keskustelƟ in siitä, 
eƩ ä liiton nimen vaihtuessa myös Osteo-lehden nimen olisi hyvä 
muuƩ ua helpommin ymmärreƩ äväksi. Keskustelussa ehdoteƫ  in 
liiƩ ohallituksen tehtäväksi lehden uuden nimen pohdintaa.
 
LiiƩ ohallitus laiƩ oikin toimeksi ja julisƟ  liiton sähköisen Jäsenkirjeen 
saajille nimikilpailun. Määräaikaan mennessä nimiehdotuksia tuli yh-
teensä 29, joista liiƩ ohallituksen työvaliokunta valitsi viisi mielestään 
parasta lehden nimiehdotusta.  
Tässä vaiheessa työvaliokunta pääƫ   siirtää valinnan Osteo-lehden 
lukijoille. 

Seuraavassa ovat loppukilpailuun selvinneet nimiehdotukset: 

• Kunnon Luusto
• Terve Luusto
• Hyvä Luusto
• Vahva Luusto
• Luustoti eto

Äänestä oma suosikkisi loppukilpailuun selvinneistä 
ehdotuksista 15. elokuuta mennessä. 

Eniten ääniä saanut nimiehdotus voiƩ aa. Ilmoita oma kantasi ja ole 
mukana pääƩ ämässä Osteo-lehden nimeä! Äänestyksessä kullakin 
lehden lukijalla on yksi ääni.  
Lähetä suosikkisi lehden uudeksi nimeksi joko sähköposƟ lla osteo@
osteoporoosiliiƩ o.fi  tai kirjeellä/posƟ korƟ lla Suomen Osteoporoosi-
liiƩ o, Iso RooberƟ nkatu 10 B 14, 00120 Helsinki; liitä kuoreen/korƫ  in 
tunnus ”Nimikilpailu”.
 
Tulokset julkaistaan seuraavassa Osteo-lehdessä. 
Osallistujien kesken arvotaan yllätyspalkintoja.  

Valtuutetut kuuntelivat liiton Ɵ lin-
päätöksen esiƩ elyä tarkkaavaisina. 

Liiton myöntämän Kova luu -palkin-
non kriteerien mukaan saajan tulee 
olla ansiokas tai akƟ ivinen luusto-
kuntoutuja tai luustokuntoutuja, jo-
ka on tehnyt jonkin osteoporoosiin 
liiƩ yvän oivalluksen. On sanomaƩ a-
kin selvää, eƩ ä Anneli on palkinton-
sa ansainnut. 
 – Palkinnon saanƟ  lämmiƫ   miel-
tä, Anneli kertoo ja jatkaa: – Tämä on 
ihan uskomaton juƩ u ja iso yllätys. 
Ihan mukavalta tuntuu saada joku 
tunnustus tästä vapaaehtoistyöstä.

TeksƟ  Ansa Holm
Kuvat Pauliina Tamminen ja 
Ansa Holm

Osteo-lehdelle uusi nimi
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PoƟ laan asiantunƟ juuƩ a omassa 
sairaudessaan on lopultakin aleƩ u 
arvostaa. Kokemukseen pohjautu-
va poƟ las- ja omaisasiantunƟ juus 
on saanut myös oman serƟ fi oidun 
koulutuksensa. Sen avulla poƟ las tai 
omainen voi toimia kokemuskoulut-
tajana ja jakaa omaa asiantunƟ juut-
taan vaikkapa sosiaali- ja terveys-
alan oppilaitoksissa tuleville alan 
ammaƫ  laisille. Tarkoituksena on, 
eƩ ä kokemuskouluƩ ajien toimin-
nan avulla opiskelijat saavat aiem-
paa käytännönläheisemmän kuvan 
sairaudesta ja sen merkityksestä 
poƟ laan itsensä kannalta. 
  

K okemuskoulutuksen tavoit-
teena on lisätä kokemuspe-
räisen Ɵ edon käyƩ öä ja saada 

poƟ laan ja omaisen ääni kuulumaan 
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoi-
den koulutuksessa. RAY:n tuella on 
serƟ fi oitu kokemuskoulutuksen toi-
mintamalli, jolla kokemuskoulutuk-
seen tulevalle poƟ laalle tai omaisel-
le turvataan yhtäläiset Ɵ edolliset ja 
taidolliset valmiudet toimia koke-
muskouluƩ ajana koulutuspaikasta 
riippumaƩ a. Kokemuskoulutusver-
kostoon kuuluu 26 pitkäaikaissaira-
uksia sairastavia ja vammautuneita 
sekä heidän omaisiaan edustavaa 
liiƩ oa. Verkosto on toiminut vuo-
desta 2007 lähƟ en. Osteoporoosi-
liiƩ o hyväksyƫ  in jäseneksi syksyllä 
2011 ja Osteoporoosiliiton liiƩ ohal-
lituksen 2. varapuheenjohtaja Ritva-
Liisa Aho on ollut Osteoporoosiliiton 
edustajana verkostossa. 
 Vain verkostoon kuuluvien liit-
tojen paikallisyhdistysten jäsenet 
voivat osallistua KOko-serƟ fi kaaƫ  in 
eli kokemuskoulutusserƟ fi kaaƫ  in 

oikeuƩ avaan koulutukseen. Verkos-
toon kuuluvat poƟ lasjärjestöt voivat 
järjestää sisäisiä koulutuksia tai alu-
eellinen ohjausryhmä voi järjestää 
usean poƟ lasjärjestön yhteisiä pe-
rus- ja jatkokoulutuksia alueilla tai 
paikallisesƟ . 
 Käytännössä KOko-serƟ fi kaaƟ n 
saanut kokemuskouluƩ aja voi pitää 
omaan kokemusƟ etoon pohjautuvia 
puheenvuoroja tai osallistua muulla 
tavoin tulevien ammaƫ  laisten kou-
lutukseen. Hän voi myös osallistua 
ammaƫ  laisten rinnalla erilaisiin työ-
ryhmiin sekä pitää Ɵ etoiskuja muissa 
poƟ las- ja eläkeläisjärjestöissä.
 Osteoporoosiliitolla ei ole vielä 
yhtään kokemuskouluƩ ajaa, mut-
ta liiƩ o näkee asian tulevaisuuden 
kannalta tärkeänä. Osteoporoo-
si on uusi kansansairaus, jolla ei 
ole omaa professuuria. Osteopo-
roosihoitajienkin lisäkoulutus on 
liiƩ omme akƟ ivisuuden varassa. 
PoƟ lasnäkökulman merkitys am-
maƫ  laisten koulutuksessa on viime 
vuosina korostunut. Onneksi myös 
järjestökentän keskeinen rahoiƩ aja 

Raha-automaaƫ  yhdistys näkee po-
Ɵ lasjärjestöjen kokemuskoulutuksen 
tärkeänä ja tukee sitä taloudellisesƟ  
Reumaliiton koordinoimana toimin-
tana.  Niinpä alueelliset koulutukset 
voidaan toteuƩ aa pienin kustannuk-
sin.
 Alueellisia ohjausryhmiä toimii ja 
koulutusta on järjesteƩ y niillä paik-
kakunnilla, joilla on lääkeƟ eteellinen 
Ɵ edekunta tai sosiaali- ja terveys-
alan oppilaitos. Kanta-Hämeeseen 
perusteƫ  in viime vuonna ohjaus-
ryhmä, joka järjestää ensimmäisen 
peruskurssin syksyllä 2013. Alueen 
osteoporoosiyhdistyksellä on mah-
dollisuus saada sinne muutama kou-
lutuspaikka. 

SerƟ fi oiduista kokemuskouluƩ ajista 
pidetään rekisteriä, josta opetusyk-
siköt voivat tunnuksillaan saada ko-
kemuskouluƩ ajien yhteysƟ edot ja 
voivat näin Ɵ lata luennoitsijan ker-
tomaan sairaudestaan opiskelijoille. 
Oppilaitokset eivät yleensä maksa 
kokemuskouluttajille palkkioita, 
muƩ a matkakulut korvataan. 
 KokemuskouluƩ ajien rekisteri 
löytyy sivulta www.kokemuskoulu-
tus.fi , mistä saat muutakin Ɵ etoa 
kokemuskoulutuksesta, mm. sinua 
lähinnä olevasta ohjausryhmästä ja 
tulevasta koulutuksesta. Koulutuk-
seen hakijoiden on saatava oman 
yhdistyksensä suositus ja oman 
liiƩ onsa hyväksyminen, koska liiƩ o 
vastaa kouluteƩ avan sopivuudesta, 
taustamateriaalin toimiƩ amisesta ja 
kouluteƩ ujen tukemisesta jatkossa. 
Lähtökohtana on, eƩ ä diagnoosin 
saamisesta on kulunut muutama 
vuosi ja henkilö on ”sinut” oman 
sairautensa kanssa. 

Ritva-Liisa Aho

Poti laan ääni kuuluviin!

Kuva Krista Jännäri

Liitt ouuti set – Suomen Osteoporoosiliitt o ry ti edott aa
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Kesäristi kko
Osteo-lehden lukijakilpailuna on Kesäris-
Ɵ kko. RisƟ kon harmaalle alueelle syntyy 
risƟ sanan valmistuessa lause. RisƟ kkoon 
on valmiiksi laiteƩ u joitakin apukirjaimia 
helpoƩ amaan oikeiden sanojen löytämis-
tä. 

Lähetä saamasi lause Osteo-lehden toi-
mitukseen heinäkuun loppuun mennessä 
sähköposƟ tse osoiƩ eeseen osteo@os-
teoporoosiliiƩ o.fi  tai kirjeessä tai korƟ ssa 
osoiƩ eella 
 Osteo-lehƟ 
 Suomen OsteoporoosiliiƩ o
 Iso RooberƟ nkatu 10 B 14
 00120 Helsinki. 

Laita mukaan nimesi ja osoiƩ eesi. Vastan-
neiden kesken arvotaan yllätyspalkintoja 
totuƩ uun tapaan! Mukavia hetkiä risƟ sa-
nan parissa.

Kesäristi kon kysymykset 
ja apusanat

1. Alussa oli ..., kuokka ja Jussi                  
2. Taitaa =
3. Marenki maistuu ...
4. Kannu =
5. Jalassa
6. Laitetaan leivälle
7. Laivan lähtöpaikka
8. Otso =
9. Loma—
10. Suuri =
11. Lauletaan kirkossa
12. Kreikkalais-roomalainen urheilulaji
13. Reipas =
14. Sadejalkine 
15. Varovainen =
16. Kuuma juoma
17. Performanssi =
18. EriƩ äin kostea =
19. Ei sisällä =
20. —suhdanne
21. Tärkein asia =
22. Ongitaan
23. Kaunis =
24. ... ja autuus
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Alueyhdistyksissä tapahtuu

Vastaisku 
vaivoille
Vastaisku vaivoille -luentosarja 
kiertää Suomea jo kolmatt a vuott a. 

L uen nolla kerrotaan nivelrikos-
ta, selkäkivusta, osteoporoosis-
ta ja muista tuki- ja liikuntaelin-

vaivoista sekä annetaan omahoidon 
yleisohjausta.   
 Luentosarjaa organisoi Suomen 
Tule  yhdessä Huoltoliiton, Invalidilii-
ton, Nivelyhdistyksen, Osteoporoo-
siliiton ja Selkäliiton kanssa. 
Tärkeitä toimijoita luentokiertueella 
ovat alueella toimivat jäsenyhdis-
tykset. Kevään aikana luentoja on 
järjesteƩ y 17, syksyllä luentokiertue 
jatkuu 23 luennon voimin. Luento-
sarja on kerännyt suuria yleisöitä eri 
puolilla maata. 

Ansa Holm
Jyväskylän Vastaisku vaivoille -luennolle osallistui lähes 170 henkilöä, luennoijana 
oli Keski-Suomen selkäyhdistyksen puheenjohtaja Sinikka Kilpikoski. 

Luentokiertue pysähtyi Salossa, jossa kuulijoita oli 160. 
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Osteo 1/2013 lukijakilpai-
luun tuli ennätykselliset 73 
vastausta. Kiitos kaikille 
vastanneille. 

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

Palkinnot arvoƫ  in seuraavasƟ :
• Helvi Leppänen (Rovanie-
mi), Pirjo Viitanen (Pori) ja Si-
nikka Saksala (Tampere). 
 Heille kaikille lähetetään 
kahvipakeƫ  , purkki D-vitamiinia 
ja ostoskassi
• Iiris Kuivalainen (Joensuu) 
ja Ulla Huitti  nen (Helsinki).
 Heille lähetetään Pysyn luja-
na nyt  -kirja, purkki D-vitamiinia 
ja ostoskassi.

Onnea voitt ajille!

Osteo-lehden
lukijakilpailu

Kanta-Hämeen Osteoporoosi-
yhdistys on kuuden muun po-
ti lasjärjestön kanssa mukana 
osallistuvan tavoitt amistyön ke-
hitt ämishankkeessa nimeltään 
Yhdessä lähemmäs. 

T avoiƩ eena on ehkäistä terve-
yƩ ä ja sosiaalista hyvinvoinƟ a 
uhkaavia ongelmia etsimällä 

kohderyhmiä, jotka yleensä jäävät 
perinteisten toimintamuotojen ul-
kopuolelle. 
Suurimman yleisön, runsaat 100 kä-
vijää, tavoiƫ   laskiaisƟ istaina yhdes-
sä Hauhon seurakunnan, Eteläisten 
koulun ja kyläyhdistyksen kanssa 
järjesteƩ y toimintapäivä Elämää 
Eteläisissä. 

Kanta-Hämeen yhdistyksen hallituksen jäsen TerƩ u Mertanen maistaƩ aa pluspii-
mää Hauhon kirkkoherra Tapani Vanhaselle. 

Yhdessä lähemmäs -hanke 
Kanta-Hämeessä

 Päivä alkoi koululla, jossa tutus-
tuƫ  in mm. uusiin oppimisteknii-
koihin, kuten älytauluun. Koululta 
siirryƫ  in viereiselle työväentalolle, 
jonka Ɵ loissa oli monenlaista ohjel-
maa ja mukana olleiden yhdistysten 
toiminnan esiƩ elyä. Ilta pääƩ yi nuo-
risodiskoon. 

TeksƟ  ja kuva: 
Ritva-Liisa Aho
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Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kotka, Pyhtää, VehkalahƟ , 
Hamina, VirolahƟ , Miehikkälä

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

Etelä-Savon 
Osteoporoosiyhdistys ry

Estery-talo, OƩ o Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja ja jäsenasiat 
Tarja Sokka, tarja.sokka@fi mnet.fi                                                    

Yhdistyksen toimialue: Enonkoski, 
Heinävesi, Hirvensalmi, Joroinen, Ju-
va, Kangasniemi, Kerimäki, Mikkeli, 
Mäntyharju, Pertunmaa, Pieksämä-
ki, Punkaharju, Puumala, Rantasal-
mi, RisƟ ina, Savonlinna, Savonranta, 
Sulkava

Vertaistuen yhteyshenkilö 
terveydenhoitaja Marit Salo
p. koƟ  044 094 8162, 
p. työ 044 794 4716 

Kesäretki
Teemme kesäretken Savonlinnaan 
la 8.6.2013. Lähdemme matkaan 
Mikkelistä bussilla klo 8. Osallistum-
me Savonlinnan matkailun kesäkau-
den avajaisiin matkustajasatamassa 
ja risteilemme klo 11.30–13.30 ai-
dolla höyrylaivalla lounaan kera Sa-
vonlinnan saaristossa. 
• Matka maksaa 50 € jäseniltä ja 
eijäseniltä 60 €. Jos tulet Savonlin-
nasta tai muuten omalla kyydillä, 
matkan hinta on 30 €. 

Ilmoitt autuminen 
Tarja Sokalle 15.5.2013 mennessä 
puh. 050 576 5525 tai 
tarja.sokka@fi mnet.fi .

Mikkelin toimintaryhmä 

Osteoporukka

Yhdyshenkilö Marit Salo
puh koƟ  044 094 8162, 
työ 044 794 4716 

Osteoporukan kokoontumiset ovat 
joka kuukauden ensimmäinen Ɵ istai 
klo 16–17.30 Seurakuntakeskuksen 
Kokouskellarissa, Savilahdenkatu 20.

Syksyn tapaamiset

3.9. Keskustelua loppuvuoden suun-
nitelmista ja osteoporoosin Käypä 
hoito  -suosituksesta. 
• LämpimäsƟ  tervetuloa mukaan 
toimintaan! Länsi-Savo-lehdessä il-
moitetaan tapahtumista.

Pieksämäen toimintaryhmä

Yhdyshenkilö ja vertaistuki
Tuovi Tyrväinen 
p.  0400 570 416
tuovityrvainen@luukku.com

Toimintaryhmän tapaamiset ovat 
joka kuukauden toinen torstai Neu-
vokkaassa alkaen klo 17.00.
• Tasapainoryhmä jatkuu torstaisin 
klo 15–17 Neuvokkaassa.

Syksyn tapaamiset

12.9. Vieraana Kuopion selkäyhdis-
tyksen puheenjohtaja Ilona Tirk-
konen.

10.10. Etelä-Savon näkövammaisten 
aluesihteeri Jukka KyƩ älä, aiheena 
sosiaaliturva ja apuvälineet.
• LämpimäsƟ  tervetuloa mukaan 
toimintaan! Pieksämäki-lehden seu-
rapalstalla ilmoitetaan muutoksista/
tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä

Yhdyshenkilö Eeva Tirkkonen 
p. 040 7202648,
eeva.Ɵ rkkonen@suomi24.fi 

Toimintaryhmän tapaamiset 
joka kuukauden neljäs torstai 
Järjestö-talo Kolomosessa 
Pappilankatu 3 klo 17–19.

Syksyn tapaamiset

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

28.11. Lääkkeiden yhteisvaikutuksis-
ta, Savonlinnan Uusi Apteekki

Joulukuun aika ja sisältö tarkentuu 
myöhemmin.

Torstaisin klo 10.45–11.15 ohjatt ua 
kevennett yä vesijumppaa Savon-
linnan kaupungin uimahallissa.

Ryhmän tapaamiset ilmoitetaan 
Saimaa-lehden tapahtumakalente-
rissa, tapaamisia edeltävällä viikolla. 
LämpimäsƟ  tervetuloa mukaan toi-
mintaan!

Imatran Seudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Vuoksenrannankatu 21 B 4, 
55100 Imatra

Puheenjohtaja ja jäsenasiat
Anneli TähƟ nen
annelitahƟ nen@kymp.net
p. 040 536 3366, vertaistuki.

Sihteeri ja ti edotus 
Pirjo Tikka
pirjoriiƩ a.Ɵ kka@pp.inet.fi .

Seuraa UuƟ svuoksen Seurapalstaa 
muutosten tai uusien tapahtuminen 
varalta.

Toimimme toistaiseksi vähin toimi-
join ja meillä on resursseja järjestää 
vain muutama Ɵ laisuus vuodessa. 
Syyskaudella yksi osteoilta ja syys-
kokous. Seuraa UuƟ svuoksen ilmoit-
telua. 

Syyskauden avaus ja osteoilta 
11.9.2013 klo 17–19 
Sinisessä talossa Mansikkalassa. 

TerƩ u Lilja Oy:n edustaja esiƩ elee 
dynaamista selkäortoositukea. Mah-
dollisuus soviƩ aa. Selkätuki akƟ voi 
ja hyödyntää selän lihaksia. Ortoosi 
voi auƩ aa selkäkivuissa ja selkäli-
hasten heikkoudessa. Myös muiden 
apuvälineiden esiƩ elyä. 

Tervetuloa

Puhelinneuvontaa

Eksoten osteoporoosiohjaaja 
Pirjo Hulkkosen puhelinaika 
maanantaisin klo 9.30–15.30 
p. 044 7915 325
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Kanta-Hämeen 
Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kanta-Hämeen maakunta
Osoite:  c/o Aho, RaaƟ huoneenkatu 
20 A 15, 13100 Hämeenlinna

Puheenjohtaja ja jäsenasiat
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
RiiƩ a Salo 
p. 050 534 6275

Elomessut Hämeenkaaressa 
lauantaina 10.8.

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

Jäsenillat 

Vapaaehtoiskeskus ”Pysäkki” toimii 
ainakin alkusyksyn osoiƩ eessa Hä-
meenlinna, RaaƟ huoneenkatu 7. 
Merkitse kalenteriisi seuraavat jäse-
nillat klo 17–19.
• 19.9. aloitetaan kesäkuulumisilla 
ja syksyn näkymillä
• 9.10. vieraana professori Seppo 
Kivinen aiheena ”osteoporoosin lää-
kehoito” 

Perinteinen 
Osteo-virkistysloma Lautsian 
lomakeskuksessa 21–26.10

Järjestetään yhteistyössä Osteo-
poroosiliiton kanssa. Hakuohjeet 
sivulla 21. Muistathan läheƩ ää ha-
kemuksesi OsteoporoosiliiƩ oon 7. 
elokuuta mennessä.

Kokemuskoulutt ajia 
koulutetaan Hämeenlinnassa 
syksyllä 2013
KokemuskouluƩ aja väliƩ ää kuu-
lijoilleen aidon tarinan omasta ar-
kipäivästään. Hän jakaa kokemuk-

sensa sairauden kanssa elämisestä 
ja asioiden kokemisesta asiakkaan 
näkökulmasta. KokemuskouluƩ aja 
voi toimia opetusyksiköissä oppi-
tunneilla, teemapäivillä ja palveluita 
kehiƩ ävissä työryhmissä sekä pitää 
Ɵ etoiskuja muissa järjestöissä.
 Hämeenlinnassa järjestetään 
usean poƟ lasjärjestön yhteinen kou-
lutus kuutena neljän tunnin iltana 
syksyllä 2013. Koulutus on osanot-
tajille maksuton. Yhdistyksellemme 
on varaƩ u muutama koulutuspaik-
ka.  Liitollamme ei ole vielä yhtään 
kokemuskouluƩ ajaa, voisimme olla 
edellä kävijöitä. Lue lisää neƫ  sivulta 
www.kokemuskoulutus.fi 
• Jos kiinnostut, ota rohkeasƟ  yh-
teys Ritva-Liisaan ja kysy lisää. 

Keski-Suomen 
Osteoporoosiyhdistys ry

Vapaudenkatu 43, L 
(ovisummeri nro 11), 
40100 Jyväskylä
p. 044 3111 215
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

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

Puhelinpäivystys joka kuun 1. tors-
taina klo 14–18 (ei heinäkuussa). 
Muina aikoina voit jäƩ ää viesƟ n vas-
taajaan. ViesƟ t puretaan viikoiƩ ain.  

Osteo-info: Toimisto avoinna kuu-
kauden toisena keskiviikkona klo 
13–14 (ei heinäkuussa). 
• Ajanvaraus henkilökohtaiseen 
neuvontaan osteoporoosineuvojalle 
ke klo 12.30–14 p. 0400 541 502 
(ei 15.6.– 15.8.) 

Osteoporoosijumpparyhmä

Jyväskylän kaupungin järjestämä 
jumpparyhmä seuraavasƟ : Ensim-
mäinen kokoontuminen 3.9.2013, 
klo 16.30–17.30. Paikka ja aika 
varmistuvat myöhemmin, paikaksi 
haeƩ u Cygnaeuksen koulukeskuk-

sen uuƩ a liikuntasalia. Maksu 28,80 
€/lukukausi (eli syksy 28.80 € ja kevät 
28,80 €). Seuraa syksyn ilmoituksia.

Vanhus- ja vammaispalvelujen 
palveluohjaus (OIVA-keskus)

Vanhus- ja vammaispalvelujen pal-
veluohjausta saa myös Nikolain-
kulmasta. Internetsivuilla on Ɵ etoa 
Jyväskylän neuvonnassa toimivista 
vanhus- ja vammaispalvelujen pal-
veluohjaajista (OIVA-keskuksesta):
• www.jyvaskyla.fi /sote/
 ikaantyvat
• www.jyvaskyla.fi /sote/vanhus- 
 javammaispalvelut/neuvonta

Yleistä neuvontaa ja ohjausta kaikis-
sa Jyväskylää koskevissa asioissa saa 
myös Jyväskylä neuvonnasta, Ase-
makatu 6 (Nikolainkulma), puh. 014 
266 0112. Jyväskylä neuvonnassa 
toimii myös vanhus- ja vammaispal-
velujen palveluohjaaja. Lisäksi viit-
tomakielen taitoinen palveluohjaaja 
on tavaƩ avissa torstaisin klo 10–12 
(Ɵ edote viitoƩ una).

Jyväskylän liikuntapalvelujen 
seniorikortti   70+ käytt öaika 
laajenee 1.5.2013 alkaen 

Korƫ  a voi käyƩ ää arkisin maanan-
taista perjantaihin uinƟ in ja kun-
tosalille klo 06–15 AaltoAlvarissa, 
Wellamon uimahallissa maanantai-
sin klo 10–15 ja Ɵ istaista perjantaihin 
klo 06-15. Tikkakosken uimahallis-
sa korƫ   on voimassa hallin aukiolo-
aikoina. Kuokkalan Graniiti ssa ja 
Monitoimitalolla korƫ  a voi käyƩ ää 
kuntosalille arkisin klo 08–15. Korƫ   
ei oikeuta osallistumista ohjaƩ uihin 
ryhmiin.

Seniorikortti   70+

Jyväskyläläisillä yli 70 -vuoƟ ailla hen-
kilöillä tai kuluvan vuoden aikana 70 
vuoƩ a täyƩ ävillä on mahdollisuus 
hankkia seniorikorƫ   omatoimiseen 
liikunnanharrastamiseen. KorƟ n hin-
ta on 70 €. Korƫ   on voimassa vuo-
den ostopäivästä lukien. 
• Henkilön asuinpaikka ja ikä var-
mistetaan Kela-korƟ n avulla ostet-
taessa. Korƫ   on henkilökohtainen.
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saa kassalta kertakorƟ n ja avaimen 
näyƩ äessään seniorikorƟ n. Muissa 
liikuntaƟ loissa kassahenkilö tarkas-
taa seniorikorƟ n voimassaoloajan ja 
tarviƩ aessa henkilöllisyyden kuval-
lisesta Kela-korƟ sta. Ellei Kela-korƫ   
ole kuvallinen henkilöllisyyden ja 
asuinpaikan todistamiseen tarvitaan 
lisäksi muu kuvallinen henkilöllisyys-
todistus.

Korti n ostopaikat
• AaltoAlvari
 Pitkäkatu 2, 40700 Jyväskylä 
• Kuokkalan Graniitti  
 PohjanlahdenƟ e 12
 40520 Jyväskylä 
• Monitoimitalo
 Kuntoporƫ   3, 40700 Jyväskylä 
• Vaajakosken uimahalli Wellamo 
 SavonmäenƟ e 7
 40800 Vaajakoski

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

Kokkolanseudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Hirvikoski Aira
p. 050 331 0274 
aira.hirvikoski@hotmail.com 

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

Sihteeri Kaƫ  lakoski Raita
p. 050 530 9118
raita.kaƫ  lakoski@gmail.com 

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

Jäsen Ström Olavi
p. 050-463 92 35
olavi.strom@gmail.com 

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

Netti  vastaava / väliaikainen 
jäsenvastaava Pahkala Eija
puh. 040 418 1230 (iltaisin)
epa54@koƟ net.com

Kevätretki Pietarsaareen 

Nanong arkti seen museoon tors-
taina 16.5.2013. Lähtö Tervakarta-
non JuƩ utuvan pihalta klo 11. Kul-
jetus on yhteiskuljetuksena, omilla 
henkilöautoilla. 
• IlmoiƩ autumisia oƩ aa vastaan 
Raija-Liisa Palmi, puh. 040 829 0084. 
IlmoiƩ autumiset mahd. pian.

Syksyn ensimmäinen kokoontumi-
nen on ke 25.9.2013 klo 18.

Syyskokous

Yleinen sääntömääräinen syys-
kokous pidetään keskiviikkona 
23.10.13 klo 18.00 Tervakar-
tanon juƩ utuvalla Kokkolassa 
(Tehtaankatu 29). 
Tervetuloa!

Kouvolan Seudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

Toimialue: Kouvola
Yhdistyksen puhelin 044 033 3530 
vastaa Ɵ edusteluihin maanantaisin 
ja keskiviikkoisin klo 15–17.

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

Syksyn ohjelmasta Ɵ edotetaan 
jäsenkirjeessä.

Etuja liiton jäsenyhdistysten 
jäsenkorƟ lla v. 2013:
• Kouvola, Kello-Kulta Suninen Oy 
(Kouvolankatu 26), 15 % alennus 
normaalihintaisista tuoƩ eista.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

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

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

Varapuheenjohtaja 
PerƩ u Luomala, puh 040 587 5462
perƩ u.luomala@gmail.com

Sihteeri Tuula Räikkönen
p. 040 510 0886
tumara48@gmail.com
Liikuntavastaava
Anja MääƩ ä
p. 0400 581 427
anja.tuira@luukku.com

Suositut Aleksinkulman illat jatku-
vat enƟ seen tapaan aina kuukauden 
viimeisenä torstaina klo 18 alkaen. 
Illat ovat etupäässä vapaamuotoisia 
keskusteluja jonkin teeman ympäril-
lä. Kahvia ja teetä pienen purtavan 
ohella tarjolla. 
Kuntosalitoiminta jatkuu enƟ sen-
laisena ja enƟ sessä paikassa Kon-
Ɵ nkankaalla KajaaninƟ e 48 C tors-
taisin klo 12.30–13.30. Maksu 25 € 
käsiƩ äen koko syyskauden. Kesä- ja 
heinäkuussa ei toimintaa. 

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu uu-
dessa paikassa Nahkatehtaankatu 2 
Mediterapian Ɵ loissa maanantaisin 
klo 12–13. Maksu 15 €/kk. Myös tä-
mä akƟ viteeƫ   on suljeƩ u kesä- ja 
heinäkuun ajan. 

Marja- ja sieniretki tehdään Määt-
Ɵ en mökille Oulujärvelle lauantaina 
31.8.2013 mikäli sää sallii. IlmoiƩ au-
tuminen sihteerille viikkoa ennen 
matkaa. Lähtö Kumppanuuskeskuk-
sen nurkalta klo 9.

Jäsenille suunnatut lääkäripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. SoiƩ akaa 
rohkeasƟ  kysymyksenne /asianne 
keskiviikkoisin 14.30–15.30 välisenä 
aikana puh 0400 699 000. 

Yhdistys on vuokrannut toimistoƟ -
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta 
yhdessä kahden muun poƟ lasyhdis-
tyksen kanssa.  Omat jäsenemme 
voivat käydä paikalla keskustele-
massa ja mm hakemassa materiaa-
lia keskiviikkoisin klo 12–14 tai sopi-
muksen mukaan muulloinkin. 
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Pirkanmaan 
Osteoporoosiyhdistys ry

  
c/o Koskue, TuohikorvenƟ e 29
33340 Tampere
p. 050 350 0715
virpi.koskue@pp.inet.fi 

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto 

Etuja liiton jäsenyhdistysten 
jäsenkorƟ lla v. 2013: 

Kauhajoki 
• Life Kauhajoki, Topeeka 21, 
 kalkki- ja soijavalmisteet 
 –7 % normaalihinnoista 

Nurmo
• Nurmon Luontaistuote Life
 HyllykallionƟ e 2, 
 luontaistuoƩ eista – 10 % 

Seinäjoki
• Kenkä-Salmi Oy
 Keskuskatu 6
 normaalihintaiset kengät  – 10 %
• Terveyskauppa ReeƩ a Ky
 Kauppakatu 13
 normaalihintaiset 
 luontaistuoƩ eet – 10 % 
• Pukumies Oy
 Keskuskatu 3
 normaalihintaisista 
 tuoƩ eista  – 8 % 
• Seinäjoen Kukka-Kammari Oy,  
 Kauppakatu 7
 sidontatyöt, kukkakimput – 10 % 
• Seinäjoen Kuntoutus Oy
 VapaudenƟ e 32 A 6
 fysioterapia – 10 % 
• Seinäjoen Lääkäritalo
 VapaudenƟ e 26
 DXA-miƩ aus – 10 % 

Teuva
• Terveyskauppa Marjukka
 PorvarinƟ e 18
 kalkit, mineraalit ja kalaöljyt
 –  10 %
• KT-Parts Oy
 KeiƟ ntehtaanƟ e 2
 polkupyörien 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 sihteeriä. Jos 
olet halukas tehtävään, ota yhteyƩ ä 
puheenjohtajaan. Tehtävän hoitami-
seen annetaan apua Osteoporoosi-
liiton keskustoimistolta.

Pohjois- Savon 
Osteoporoosiyhdistys ry

(c/o Pirjo Sikanen ), LehtolanƟ e 31, 
70870 HiltulanlahƟ 
p. 050 536 2168

Puheenjohtaja Marjo Tuppurainen 
marjo.tuppurainen@kuh.fi 

Jäsenasiat Pirjo Sikanen 
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Toimialue Iisalmi, Juankoski, Kaavi, 
KarƩ ula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapin-
lahƟ , Leppävirta, Maaninka, Nilsiä, 
Pielavesi, Rautavaara, Siilinjärvi, 
Sonkajärvi, Suonenjoki, Tervo, Tuus-
niemi, Varkaus, Varpaisjärvi, Vesan-
to, Vieremä

Jäsenpalaverit 

Maanantaisin 12.30–15.00 
Suokadun palvelutalo Suokatu 6
23.9., 21.10., 18.11., 16.12. 
Jäsenpalaverissa 23.9. Heidi Kinanen 
esiƩ elee Esperi Care Oy:n toimintaa.

Osteoporoosijumppa 

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

Jäsentapaamista ilmoitetaan Savon 
Sanomat MuisƟ o-palstalla.

Päijät-Hämeen 
Osteoporoosiyhdistys ry

 
Puheenjohtaja 
Anna-Liisa Mäkiaho
Ruoriniemenkatu 16 B 25
15140 LahƟ , p. (03) 780 3160 tai 
0400 846 607

Sihteeri Sirpa Vehviläinen
Mariankatu 8 B 20a, 15110 LahƟ 
p. 050 309 8571

Tiedott aja Eila Salonen
Repokatu 5, 15950 LahƟ 
p. (03) 7532 888 tai 0400 843 814

Rahastonhoitaja Tellervo Siira
p. 044 5500 451

8.6.2013 klo 13 Soti laslääketi eteen 
museo ja soti lasmusiikkimuseo. Tu-
tustuminen Lahden Hennalan muse-
oihin. Yhdistys maksaa opastuksen. 
Kokoontuminen museon edessä klo 
12.45. Osoite on HelsinginƟ e 199, 
15700 LahƟ . 

Syksyn ohjelmasta Ɵ edotetaan 
syys kuussa läheteƩ ävässä jäsenkir-
jeessä ja Osteo-lehdessä no 3/2013. 
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Osteoporoosiyhdistys ry

 
Kaisaniemenkatu 4 A
00100 Helsinki
p. (09) 278 8500
osteo.pkseutu@gmail.com

Osteo-infon puhelinajat: Ɵ istaisin 
ja keskiviikkoisin klo 10–15. Toimisto 
on kesälomalla 17.6.–5.8.2013.

Tapahtumien muutokset ja lisäyk-
set saat parhaiten Ɵ etoosi käymäl-
lä internet-sivuillamme osoiƩ eessa 
www.osteoporoosiliiƩ o.fi  (jäsenyh-
distykset, Pääkaupunkiseudun Os-
teoporoosiyhdistys ry). Pääkaupun-
kiseudun Osteoporoosiyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoiteƩ u ensisijai-
sesƟ  oman yhdistyksen jäsenille.
 
Lääkärineuvonta 

Lääkärit neuvovat jäseniämme os-
teoporoosiin liiƩ yvissä kysymyksis-
sä. Varaa henkilökohtainen 20 min 
aika Osteo-infosta. Hinta jäsenille 
25 € ja ei-jäsenille 35 €. Jäsenkorƫ   
mukaan! Käynnillä voi myös liiƩ yä 
jäseneksi. Syksyn aikoja ei ole vielä 
lehden painoon mennessä vahvis-
teƩ u. Kysy Osteo-infosta aikoja.

Jäsenillat
Kampin Palvelukeskuksessa 
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki), 
Kerhohuone Fade (enƟ nen Kh 1).

Keskiviikko 18.9. klo 17–19
Terveellinen ravinto osteoporooƟ -
koille. Luennoitsija Marika Laakso-
nen (ElintarvikeƟ eteiden tohtori, 
ravitsemusasiantunƟ ja)

Syksyn seuraavat jäsenillat ovat 
16.10. ja 20.11. Tarkempi ohjelma 
seuraavassa lehdessä

Liikuntasyksy 2013

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

Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua
• Käpylinna (Mäkelänkatu 86–96)  
 Ɵ istaisin klo 14–15. 
Alkaen 3.9. 15 kertaa, hinta 70 €.
• Yrjönkadun uimahalli 
 (Yrjönkatu 21) torstaisin 
 klo 11–12. alkaen 5.9, 
 15 kertaa, hinta 65 €.
• Tikkurilan terveyskeskus 
 (KieloƟ e 11) keskiviikkoisin 
 klo 17.30–18.30 alkaen 4.9., 
 15 kertaa, hinta 70 €.

Vesijumppaa
Yrjönkadun uimahalli 
(Yrjönkatu 21) torstaisin 
klo 10.30–11.00 ja klo 12.00–12.30. 
Alkaen 5.9. 15 kertaa, hinta 60 €.

PhysioPilates
Studio Sfi nksi 
(Fleminginkatu 20 lh 1, 
00510 Helsinki) 
torstaisin klo 16.00–16.55. 
Alkaen 5.9. 15 kertaa, hinta 70 €.

Kuntosaliharjoitt elua 
Osteoporooti koille
Kuntokeidas Sandels 
(Välskärinkatu 4, 00260 Helsinki) 
Ɵ istaisin klo 16.45–17.30. 
Alkaen 3.9. 15 kertaa, hinta 128 €. 
IlmoiƩ autumiset suoraan Sandelsiin 
puh (09) 4368 8070.

Erityisryhmien liikuntaryhmiä voi 
myös Ɵ edustella oman paikkakun-
nan liikuntavirastoista ja muista 
Tules-järjestöistä. 
Studio Sfi nksi tarjoaa myös muita 
syksyllä toimivia ryhmiä, jotka sovel-
tuvat myös osteoporoosia ja osteo-
peniaa sairastaville. Näiden kurssien 
lisäƟ edot ja ilmoiƩ autuminen Stu-
dio Sfi nksiin puh 040 848 6301 tai 
tuuli@studiosfi nksi.fi .

Muita tapahtumia
Hyvinvointi messut Vantaan Energia 
Areenalla lauantai 26.10. klo 10–16. 
Yhdistyksellä on oma pöytä mes-
suilla. Tule mukaan vapaaehtoiseksi 
jakamaan Ɵ etouƩ a osteoporoosista, 
ilmoiƩ audu Osteo-infoon!

Hangon paikallisosasto 
Hangö Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori 
– Hangö och Raseborg

Yhteysti edot - Kontaktpersoner
Ulla Laakkonen p. 040 548 4114
ullalaakkonen@luukku.com 
Toini Sandin p. 050 373 4349
Marlen Näsänen p. 0400 478 019
Carita Vahtera p. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com 
RiiƩ a Forsström-Pärnänen 
p. 040 752 4851
riiƩ a.forsstrom-p@elisanet.fi  

Vastaamme mielellämme kysymyk-
siisi. Vi svarar gärna på dina frågor.

Kuntosali – Moti onssalen
Kuntosalivuorot  2013 jatkuvat Ast-
reassa  taas syyskuussa. 

Vi fortsäƩ er i Astreas moƟ onssal 
igen i september. 

Seuraathan Etelä-Uusimaa-lehden 
Tapahtumia-palstaa! Kom ihåg aƩ  
följa med Etelä-Uusimaa!

Saimaan Seudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o RiiƩ a Glödstaf, Pellervonk. 13, 
53500 Lappeenranta
Puheenjohtaja RiiƩ a Glödstaf
p. 040 861 3191
riiƩ a.glodstaf@pp.inet.fi 
Jäsenasiat Eija Liikkanen
p. 040 514 4077, hille@luukku.com

Toimialue: Joutseno, Lappeenranta, 
Lemi, Luumäki, Savitaipale, Taipal-
saari ja Ylämaa.

Osteoporoosineuvontaa: 
Osteoporoosiohjaaja 
Pirjo Hulkkonen puh. 044 7915325
Puhelinaika maanantaisin 
klo 9.30–15.30.

Liikuntaryhmät Joutseno

Vesijumppa maanantaisin 
klo 12–13 Palvelutalo Kangasvuokko
Hinta jäsenille 6 €/kerta. 
Tiedustelut p. 040 727 0652 / 
Palvelutalo Kangasvuokko
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Liikuntaryhmät 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/ 
RiiƩ a.

Kahilanniemen kuntosali
KahilanniemenƟ e 6, 
keskiviikkoisin klo 11.30–12.30. 
2,50 €/kerta.

Vesijumppa Ɵ istaisin klo 10–11, 
PalvelukeskussääƟ ön allasosasto, 
os.Kauppakatu 58–60. 
Hinta jäsenille 5 €/kerta.

Sauvakävely torstaisin klo 10–11. 
Kokoontuminen Kimpisen 
urheilukentän parkkialueella. 
Omat sauvat mukaan. Maksuton

Liikuntaryhmät ovat kesätauolla, 
toiminta jatkuu syyskuun alussa.

Muu toiminta

Neulekahvila 
Lauritsalan Karkkipuodin kahvilassa 
os. Luukkaantori 7 
keskiviikkoisin klo 14–16. 
Kesätauolla, jatkamme syyskuun 
alussa.

Perinteinen Pukkisaaren 
kesäretki ja onkikilpailut 9.8.

Liiton kesäpäivät ”Luut lomalle” 
Lappeenrannassa 
29.–30.8.2013. 

Sitovat ilmoitt autumiset 22.5.2013 
mennessä osoitt eeseen:
osteo@osteoporoosiliiƩ o.fi  tai 
puh. 050 539 1441. 

Oman yhdistyksen jäseniä toivotaan 
joukolla mukaan erilaisiin valmiste-
lu- ja järjestelytehtäviin tai vain 
seurustelemaan kauempaa tulevien 
vieraidemme kanssa. Riitalta saa li-
säƟ etoa ja hänelle voi ilmoiƩ autua 
p. 040 861 3191.
Seuraa ilmoiƩ elua Varƫ   -lehdessä ja
www.osteosaimaaa.fi .

Salon Seudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o SYTY ry HelsinginƟ e 6
24100 Salo

Puheenjohtaja MarjaƩ a Andersson 
p. 040 861 8639
marjaƩ a72@gmail.com 

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

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

Yhdistys odoƩ aa Patenƫ  - ja rekis-
terihallituksen päätöstä nimenmuu-
toksesta ja muista sääntömuutok-
sista. Odotamme vastausta myös 
sosiaali- ja terveystoimesta ja sosi-
aali- ja terveyslautakunnalta sekä 
aluesairaaloiƩ en johtokunnalta os-
teoporoosihoitajan ja vastuulääkärin 
nimeämisestä Salon aluesairaalaan 
ja yhdyshenkilöiƩ en nimeämisestä 
osastoille ja terveysasemille.

Kesällä tehdään jäsenten niin ha-
lutessa teaƩ eri- ja muitakin retkiä, 
ehdolla on Kiikalan kukkametsään 
tutustuminen. Ota yhteys Heloisaan 
p. 040 718 7241 saadaksesi kulje-
tusta tai muuta apua ideasi toteut-
tamiseen.

Vertaistukea ja ti etoa tarvitsevat, 
oƩ akaa puhelimitse tai sähköposƟ lla 
yhteys kesällä näihin: Aino Männikkö 
ja Sirpa Saarikoski yhteysƟ edot yllä, 
KrisƟ ina Reiman p. 044 211 9762 kit-
Ɵ .reiman@hotmail.com.  Ryhmät al-
kavat syyskuussa. TarviƩ aessa Ɵ etoa 
voi hakea SYTYn toimistosta kesä- ja 
elokuussa, kun sovitaan etukäteen. 
Toimisto on suljeƩ una heinäkuun.

Syyskauden ohjelmaa
5.9. klo 16 SYTYn sali: vertaistukiryh-
mä diagnoosin saaneille tai sairauƩ a 
itsellään epäileville. Liukuesteiden ja 
pohjallisten esiƩ ely, Lasse Salonie-
mi. Klo 17 dosenƫ   Ritva Tammivaa-
ra luennoi astmasta ja vastaa mui-
hinkin kysymyksiin. Kaikille avoimet 
Ɵ laisuudet!

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

Salon liikuntatoimen kanssa yh-
teistyössä soviƩ ujen liikuntaryhmi-
en ohjaajina on useita yhdistyksen 
jäseniä. Kts. PirteyƩ ä Päiviin  -esite 
ja muut ikääntyneille suunnatut ryh-
mät kaupunkiƟ edoƩ eesta. Jumppa-
kuminauhoja ohjeineen saa ohjaajil-
tamme, hinta 3 €.
 

Satakunnan 
Osteoporoosiyhdistys ry

   
Puheenjohtaja Iris Kurikka
Itsenäisyydenkatu 52 as 11
28130 Pori
p. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi 

Varapj. SƟ ina KesƟ -Norri
Otavankatu 2 A 12, 28100 Pori
p. 045 8781 771
sƟ ina.kesƟ -norri@dnainternet.net

Sihteeri KrisƟ ina Osara
Penƫ  länƟ e 9, 32800 Kokemäki 
p. 040 5438 920
krisƟ ina.osara@yahoo.com

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

Liikuntavastaava Soili Vuorenhela 
Äestäjänkatu 7, 28100 Pori
p. 040 7212 661
soili.vuorenhela@dnainternet.net

Jäsenet 
Anne Laine
HillervonƟ e 12 D 78, 28360 Pori
p. 044 9584 932
Pirjo Viitanen
KaurapellonƟ e 7, 28610 Pori
p. 050 5338 184
p.a.viitanen@dnainternet.net
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Brita AnƟ la
Kalevanpuisto 59 A, 28100 Pori
p. 0400 6095 92
Raili Ahtolinna
KoivulanƟ e 16 as 52, 28360 Pori
p. 040 8216 521
fi llari54@gmail.com
Syksyn ohjelman tarkemmat Ɵ e-
dot lähetetään jäsenille alkusyksys-
tä sähköposƟ lla tai kirjeenä. Katso 
myös Satakunnan Kansan Menot 
-palsta. Ohjelma löytyy myös koƟ -
sivuilta.

Jäsenillat jatkuvat ja ne ovat syys-
kuussa ja marraskuussa. Joulukuus-
sa vietämme pikkujoulua.

2.10. järjestämme yhdessä Satakun-
nan Selkäyhdistyksen kanssa Sata-
kunnan sairaanhoitopiirin auditori-
ossa luennon, jonka aihe on Hyvä 
ryhƟ  – hyvinvoiva keho. Luennolla 
kerrotaan selän hyvinvoinnista sekä 
ryhdin ja luuston kunnon merkityk-
sestä koko kehon hyvinvoinnille ja 
toimintakyvylle. Luennolla saa vink-
kejä selän ja ryhdin omahoitoon se-
kä kerrotaan milloin on aiheellista 
hakeutua asiantunƟ jan juƩ usille. Lu-
ennoitsijana fi losofi an tohtori, tutki-
ja ja fysioterapeuƫ   Maarit Piirtola, 
Suomen Osteoporoosiliiton liikunta-
asiantunƟ ja ja hallituksen jäsen.   

18.10. vietämme Maailman Osteo-
poroosipäivää. Lisää jäsenkirjeessä.

Syksyn liikunnasta kerrotaan jäsen-
kirjeessä. Soili Vuorenhela vastaa jos 
on kysyƩ ävää, puh. 040 721 2661.

Suomen 
Luustoasiantunti jat ry

Toimialue: koko Suomi 

Puheenjohtaja Anne Lindberg
Kouvola
anne10.lindberg@pp.inet.fi 
p. 040 738 2117

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

Suomen LuustoasiantunƟ jat ry on 
terveydenhuollon ammaƫ  laisten 

perustama luuston hyvinvoinnista 
huolehƟ vien ammaƫ  laisten yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on:
• osaamisen varmistaminen 
 ja koulutuksen kehiƩ äminen
• ajankohtaisen Ɵ edon ja 
 osaamisen jakaminen
• tutkimuksen ja kehiƩ ämisen 
 tukeminen sekä
• koulutuksen ja vertaistuen 
 järjestäminen

Koulutusta: Osteoporoosifoorumi 
30.5.2013, Helsinki, Biomedicum. 
LisäƟ etoja www.osteoporoosiliiƩ o.
fi  tai ansa.holm(at)osteoporoosiliit-
to.fi .

Vuosikokous järjestetään syksyllä 
2013, Osteoporoosiliiton järjestä-
män LuustoƟ edon ajankohtaispäi-
vän yhteydessä. Jäsenille lähetetään 
kutsu sähköposƟ lla. Varmistathan 
eƩ ä yhteysƟ etosi ovat ajan tasalla.

Suomen 
Osteoporoosiyhdistys ry 

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

Varapj Timo Ihamäki 
p. 050 595 0130
Ɵ mo@Ɵ moihamaki.net

Sihteeri Helena Rosvall 
p. 040 8425095
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com 

Talousvastaava Maire Kolimaa, 
kolimaa@hotmail.com

Jäsenet
Ilari Paakkari
ilari.paakkari@helsinki.fi 
Anja Allonen
allonen_anja@hotmail.com   
Ritva Talja
r.talja@gmail.com
Päivi Vuori
vuoripii@gmail.com

Osteoporoosiin liiƩ yvissä sisältö-
asioissa oƩ akaa yhteys puheenjoh-
tajaan ja muissa jäsenyyteen liiƩ y-
vissä asioissa sihteeriin. 

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen 
koƟ sivut: www.osteoporoosiliiƩ o.
fi /Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Osteouuti set

Yhdistys on läheƩ änyt tämän vuo-
den alusta lähƟ en säännöllisesƟ  
jäsenilleen OsteouuƟ set-sähköpos-
Ɵ  kirjeƩ ä. OsteouuƟ set kertoo tuo-
reinta osteoporoosiƟ etoa lukijalle – 
Lukemalla olet ajan hermolla ja ajan 
tasalla. Myös sinä voit saada uuƟ set, 
kun ilmoitat sähköposƟ osoiƩ eesi 
sihteerille.  
Hallitus pääƫ   kokouksessaan 9.4. 
OsteouuƟ sten julkaisemisesta myös 
paperiversiona. Saat loppuvuoden 
OsteouuƟ sten paperiversiot, kun 
maksat sen toimiƩ amisesta ja posƟ -
tuksesta aiheutuvat kustannukset eli 
8 € yhdistyksen Ɵ lille nro FI89 8000 
1670 4512 94 ja kirjoitat maksumää-
räyksen viesƟ osaan viesƟ ksi Osteo-
uuƟ set 2013, nimesi ja osoiƩ eesi.  

Lääkärin puhelinneuvonta

Vain Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen jäsenille tarkoiteƩ u erikois-
lääkärin puhelinneuvonta on saanut 
hyvän vastaanoton ja soiƩ ajia on 
riiƩ änyt. 
Puhelinneuvonta toimii joka maa-
nantai klo 14–15 numerossa 044-
3080306. SoiƩ aja maksaa palvelusta 
vain tavallisen puhelinmaksun omal-
le teleoperaaƩ orilleen. 

Ilmoita sähköposti osoitt eesi 

Yhdistys pyrkii palvelemaan ympäri 
Suomea asuvia jäseniään mahdolli-
simman hyvin jakamalla uusinta os-
teoporoosiin liiƩ yvää Ɵ etoa s-posƟ n 
välityksellä sekä henkilökohtaisena 
puhelinneuvontana.  Ole hyvä ja il-
moita s-posƟ osoiƩ eesi sihteerille, 
joƩ a saisimme Ɵ edon nopeasƟ  ja 
edullisesƟ  perille ja vastaavasƟ  pos-
Ɵ maksut mahdollisimman alhaisiksi.
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Opinto- ja virkistyspäivillä Heino-
lassa tavataan. Jos haluat vielä mu-
kaan, soita puheenjohtajalle (puh 
044-3080306) ja Ɵ edustele, onko 
päivillä vielä Ɵ laa (majoituskapasi-
teeƫ   ja teaƩ erilippujen määrä on 
rajallinen).

Syksyn toiminnasta ilmoitetaan tar-
kemmin OSTEO 3/2013 ja jäsenkir-
jeellä.

Heinolan paikallisosasto

Heinolan invalidiyhdistyksen järjes-
tämä jokavuoƟ nen reuma-, invalidi- 
ja osteoporoosiyhdistysten yhteinen 
kesätapahtuma haasteoƩ eluineen 
on invalidien kesäpaikassa Syvä-
lahdessa sunnuntaina kesäkuun 9. 
päivänä klo 13.
 Syksyllä jatkamme kuukausita-
paamisia, toivoƩ avasƟ  lenkkeillen. 
Paikka ja aika sovitaan syksyllä.

Turun Seudun 
Osteoporoosiyhdistys ry

Osoite: Happy House
Ursininkatu 11, 20100 Turku

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

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

Jäsenillat pidetään Happy Housessa 
Ursininkatu 11, jäseniltojen aiheet 
tarkentuvat myöhemmin. 

Päivämääriä kesälle ja syksylle:
6.6.2013 Kesäretki

Kesäretki suuntautuu Turun saaris-
toon. Päivän aikana vieraillaan muun 
muassa Kustavissa, Nauvossa, Korp-
poossa, Iniössä, Houtskärissä ja Pa-
raisilla. 

Matkan hinta jäseniltä 45 € ja ei-
jäseniltä 50 €. Hinta sisältää kulje-
tusten ja opastusten lisäksi lounaan 
ja kaksi kahvitarjoilua. Ilmoitt autu-
miset 27.5. mennessä yhdistyksen 
sihteerille sähköposƟ lla paula.vai-
nikainen@jippii.fi  tai puh. 050 500 
2960. Maksu yhdistyksen Ɵ lille FI67 
5710 0420 1502 86.

12.9. Amandiina vaate-esiƩ ely, 
Happy House

17.11. Osteoluento, RuusukorƩ eli

14.11. Jäsenilta, Happy House

12.12. Joulujuhla, Happy House

Seuraa ilmoiƩ elua Turun Sanomien 
Yhdistykset toimivat -palstalla maa-
nantaisin. Lisäksi liiton jäsenyhdis-
tyksen neƫ  sivujen ajankohtaista-
sivulla päivitetyt Ɵ edot tulevista ta-
pahtumista ja jäseniltojen aiheista.

Suomen Osteoporoosiliitto 
jäsenyhdistyksineen 
toivottaa kaikille 
Osteo-lehden lukijoille 
Hyvää Kesää!

Liiton toimisto ja Luustoluuri ovat kesälaitumilla heinäkuun ajan. 

Kuva Krista Jännäri



L appeenranta on kaunis kesäkaupunki vain reilun 
kahden tunnin junamatkan päässä Helsingistä. 
Loma- ja kokoushotelli Marjola tarjoaa oivan 

mahdollisuuden Ɵ edonjakoon, keskusteluun, rentoon 
yhdessäoloon ja maiƩ avaan ruokaan kauniin Saimaan 
rannalla. 

Torstai 29. elokuuta (juna Helsingin suunnasta klo 12.20) 
Ɵ lausbussi klo 12.45 Lappeenrannan Matkakeskuksesta 
Marjolaan ja lounas, jonka jälkeen lausutaan päivien 
avaussanat ja nauƟ taan jälkiruokakahvit. Tämän jälkeen 
on luento luuston omahoidosta. Päivällisen jälkeen läh-
detään lautalla Pukkisaareen nokipannukahville. Tämän 
jälkeen Marjolassa odoƩ aa sauna ja vapaamuotoinen il-
lanvieƩ o leirinuoƟ olla harmonikkamusiikin säestyksellä. 
Luvassa on myös muuta iltaohjelmaa.

Perjantai 30. elokuuta alkaa aamupalalla (halukkaille aa-
mu-uinƟ mahdollisuus) ja aamuvoimistelulla. Sen jälkeen 
seuraa Luustolympialaiset eli leikkimielinen joukkuekil-
pailu. Lounaan jälkeen tarjolla on UuƟ sia luustorintamal-
ta, jota seuraavat lähtökahvit. Tilausbussi lähtee kohƟ  
Lappeenrannan Matkakeskusta klo 14.00 (juna Helsingin 
suuntaan klo 14.40).

Luut Lomalle Lappeenrantaan

Luut lomalla -päivien hinnat majoituksen mukaan 
77–87 €/hlö 2 hh ja 99–109 €/hlö 1 hh. 
(katso majoitusvaihtoehdot Osteo 1/2013, 
osa majoitusvaihtoehdoista on jo varaƩ u)

Hinnat sisältävät 2 lounasta, 2 iltapäiväkahvia, päiväl-
lisen, nokipannukahvit saaressa ja lauƩ akuljetuksen, 
iltapalan, aamiaisen ja monipuolisen ohjelman. Bussi-
kuljetus Lappeenrannasta Marjolaan ja takaisin on 5 € 
(maksetaan käteisellä bussissa). 

Paikkoja on vain 50 ensimmäiseksi ilmoiƩ autuneelle. 

Ilmoitt audu osteo@osteoporoosiliiƩ o.fi  tai 
puh. 050 539 1441. Ilmoita nimesi ja osoiƩ eesi, 
majoitusvaihtoehtosi sekä erityisruokavaliosi. 
Varaa samalla kuljetus Lappeenrannasta Marjolaan 
ja takaisin. 

Tutustu tarkemmin Marjolaan osoiƩ eessa 
www.marjola.fi . 

Laitetaan luut lomalle!

Vielä on paikkoja jäljellä liiton Luut Lomalle -kesäpäiville 
Lappeenrannan Marjolaan 29.–30.8.2013. 


