hdessd tekemmen
’ kokemmen
> | - itc'irkec'i eldmys”.

Olen saanut kutsun Espoon viimei-
simpddn kolkkaan, aivan kivenheiton
pddhdn Kirkkonummen rajasta. Tu-
lin tapaamaan kahta viime vuoden
elokuussa Turun Kuntoutuskeskus
Petreassa Luustoliiton sopeutumis-
valmennuskurssilla ollutta naista.
Tapaamisen aiheena on sopeutu-
misvalmennuskurssi. Onko yhdestd
kuuden pdivin mittaisesta kurssi-
jaksosta kaukana kotoa ollut mitéén
hyétyd, kun sité tarkastellaan puoli
vuotta jdlkeenpdin?

inua on kerrostaloasun-
non ovella vastassa au-
rinkoisesti hymyileva Tar-

ja Lindgrén (65). Kun olen saanut
takin jatettya naulakkoon, tapaan
avarassa olohuoneessa Tarjan kurs-
sikaverin ja toisen aurinkoisesti hy-
myilevan espoolaisen Anne Heino-
sen (54).

Puhe alkaa pulputa valittdmasti
meista kaikista — aivan kuin olisim-
me tunteneet toisemme pitkaan!
Kaymme lapi yleisesti luustoterve-
ysasioita, liiton sopeutumisvalmen-
nuskurssin sisaltoa ja siella opittuja
asioita ja sitten tietysti asiaa, jonka

vuoksi tanne olin tullut: onko kurs-
silla opittu kantanut tahan paivaan?
Mutta ei menna asioiden edelle. On
hyva ensin tutustua kurssilaisimme.

Osteoporoosiin voi sairastua
vaikka elaa terveellisesti

Anne on tydssakayva aikuisen tyton
diti. Liikunnallinen eldméantapa on
seurannut hantd aina. Lisdksi oma-
kotitalossa yksin asuminen tuo ar-
keen monenlaista askaretta, mm.
talvella lumitéita ja polttopuiden
kantoa, kesdlla puutarhanhoitoa.
Han muistelee, ettd seldssa olisi ol-
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Kuntoutujat

lut noidannuolityyppisia ongelmia jo
varhaisaikuisuudessakin, mikali sel-
ka oli ollut kovalla rasituksella. Sel-
kda ei kuitenkaan koskaan tutkittu
tavallista rontgenia tarkemmin.

Kun Annen aiti meni luuntiheys-
mittaukseen ja sai osteopeniadiag-
noosin, pdatti Anne ottaa oman
luuntiheytensa esille tyodterveys-
huollossa. Nimittdin jalleen kerran
Annen selka oireili. Tyéterveyshuol-
lon luuntiheysmittauksessa ilmeni
osteopenia. Laakari maarasi kalk-
kitabletteja ja kontrollitutkimuksen
viiden vuoden padhan. Luuston
heikkenemisen taustalla oli Annella
nuorena todettu vaikea laktoosi-in-
toleranssi seka kilpirauhasen toimin-
tahairiot.

Mutta eldma ei aina mene kuten
Stromsossa. Ennen seuraavaa mit-
tausta Annelta hoidettiin kahdesti
ilmaantunut kilpirauhassyopa seka
rintasyopa. Luuntiheyden kontrolli-
mittauksen tuloksena Anne sai os-
teoporoosidiagnoosin. Tama kaikki
siitd huolimatta, ettd Anne on aina
elanyt terveellisesti, syonyt asian-
mukaisesti ja harrastanut saannolli-
sesti liikuntaa. Murtumia hanella ei
ole koskaan ollut, kuten ei toisella
haastateltavallani Tarjallakaan.

Myds Tarja, kahden aikuisen
lapsen &iti, on elanyt kaikkien mitta-
puiden mukaan terveellista elamaa.
Han on harrastanut lilkkuntaa: uintia
toukokuusta marraskuuhun, surffa-
usta jopa kilpailumielessa, veneilya,
marjastusta ja sienestystd, talvella
hiihtoa ja lenkkeilyd. Han on myds
aina syonyt terveellisesti, tehnyt it-
se ruokansa, leiponut, syonyt kalaa,
marjoja, pahkinditd ja jyvia seka sie-
nia.

H&n meni viisi kuusi vuotta sitten
luuntiheysmittaukseen Iahinna silla
asenteella, ettd olisi voinut todistaa
itselleen hyvan luustonsa kunnon.
Mutta toisin kavi: reisiluun kaulassa
ilmeni osteopenia ja lannerangassa
luuntiheys oli heikentynyt huomat-
tavasti.
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Kurssin avulla ymmdirsi, etté omilla valinnoilla on vaikutusta
ja syttyi kipind omahoitoon.

— En voinut uskoa sita todeksi,
en millaan, Tarja kertoo tuntemuk-
sistaan ja jatkaa:- Olin aivan varma,
ettd luuntiheyteni olisi erittain hyva.

Vield tandkaan paivana Tarja ei
tieda syyta heikentyneelle luustol-
leen. Outoa kylld minkaanlaisia tut-
kimuksia syyn loytamiseksi ei ole
toistaiseksi tehty.

Kurssilla syntyi luottamus
parantumiseen

Tarjalle osteoporoosidiagnoosin
saaminen oli "jarkyttdvan iso asia”.
Kaksi eri sydopda sairastanut Anne
kuvaa puolestaan osteoporoosiansa
ldhinna ominaisuudeksi:

— Osteoporoosi kulkee siina si-
vussa, han toteaa.

Sopeutumisvalmennuskurssilla
ollessaan Tarja ja Anne tutustuivat
toisiinsa heti ensimmaisen tunnin ai-
kana. Sattumalta Anne istuutui Tarja
viereen, ja siitd se lahti. He istuivat
siita lahtien rinnakkain luennoilla ja
monesti viettivat myos illan vapaa-
hetkid yhdessa liikkuen.

Molemmille  sopeutumisval-
mennuskurssi on merkinnyt paljon.
Kurssilla sai tietoa luustoterveydes-
td, osaamista oman itsensa hoita-
miseen oikeanlaisen liikunnan ja ra-
vitsemuksen avulla ja tarkeimpana
ehka kaikesta: kurssin aikana syntyi
luottamus parantumiseen! Kurssin

avulla ymmarsi, ettd omilla valin-
noilla on vaikutusta ja syttyi kipina
omahoitoon.

Sopeutumisvalmennuskurssi
oli hyva kokonaisuus

Kdymme Annen ja Tarjan kanssa
yhdessa lapi syksyn sopeutumisval-
mennuskurssin ohjelmaa. Molem-
pien mielesta kurssikokonaisuus oli
hyvin suunniteltu. Kuuden paivan
aikana kaytiin lapi yllattavan moni-
puolisesti luustoasioita eri alojen
asiantuntijoiden avulla ja ryhmaéssa
keskustellen.

Kahdentoista hengen ryhmasta
koko kuuden pdivan ajan vastasi fy-
sioterapeutti.

— Haneltd opimme, millaista lii-
kuntaa pitdisi harrastaa seka hyvan
ryhdin merkityksen “ryhtirusetin
avulla”, Tarja kertoo ja Anne jatkaa
samassa:

—Minulle ehka tarkeinta oli oppia
tukirangan pienten lihasten kunnos-
sapitamisen merkitys ja tarkeys.

He kertoivat, miten fysiotera-
peutin ohjauksessa tutustuttiin Pet-
rean kuntosaliin ja kaytiin laitteet |a-
pi ja miten heidat tutustutettiin eri
liikuntalajeihin ja valineisiin niin, etta
jokaiselle |oytyisi se omin laji.

— Mutta laakari oli todella hyva,
Tarja ja Anne huudahtavat kuin yh-
destd suusta.



Molemmat kehuivat seka laaka-
rin pitdmaa luentoa, jossa han kertoi
osteoporoosista ja luuston ldakehoi-
dosta, ettd laakarin yksilovastaanot-
toa:

— Han katsoi asioita kokonais-
valtaisesti ja jaksoi selvittda henkild-
kohtaisesti juurta jaksaen kunkin ti-
lanteen. Hanelld ei tuntunut olevan
kiire mihinkaan.

Myds kurssin ravitsemustera-
peutti ja psykologi saavat omat ke-
hunsa. Sekd myoskin Petrean her-
kulliset ja terveelliset ruuat. Tarja
nayttaakin postikorttia, jonka han
oli hankkinut ja ajatellut lahettavan-
sa kiitokseksi Petrean keittiohenki-
[6kunnalle. Mutta kuten eldmdssa
monesti kdy, ldhettaminen jdi teke-
matta.

Kurssin anti kantaa

Mitkd ovat mielestanne syksyn so-
peutumisvalmennuskurssin tarkeim-
mat annit, kysyn Annelta ja Tarjalta.

— Tarkein anti on ehdottomasti
kokemus porukan yhteishengesta
sekd tutustuminen uusiin ihmisiin.
Yhdessa tekeminen ja kokeminen oli
tarkea elamys. Toisena ehkéa tulee
D-vitamiinitietdmys, rasvan rooli ja
my0s proteiini, Tarja toteaa.

— Kolmanneksi tarkein asia ai-
nakin minulle oli pienten lihasten
merkitys ja niiden kunnon yllapito,
kertoo Anne ja jatkaa:

— Neljantend ehka tulee se, ettad
kurssi antoi rohkeutta uskoa omien

“Osteoporoosiin
sairastuminen

on kasvun paikka,
pohtivat Anne
ja Tarja.”

valintojen merkitykseen. Saimme
oppia sen, etta osteoporoosista voi
parantua. Tatd kaikkea emme ehka
olisi saaneet kokea ja oppia ilman
sopeutumisvalmennuskurssia.

Ryhman voimaa

Annen ja Tarjan mielesta koko hei-
dan ryhmansa kahdentoista osallis-
tujan valille syntyi heti ensimmaise-
na paivana poikkeuksellisen hieno
yhteishenki ja luottamus. Ryhman
ilmapiiri antoi uskallusta jakaa avoi-
mesti oma eldmantilanteensa ja tun-
temuksensa.

—En osannut odottaa, ettd voisin
saada sellaista voimaa toisten kerto-
muksista, Tarja kertoo.

— Minusta oli hienoa kuulua ta-
han kohtalotovereiden joukkoon. Se
tuntui kovin lahentavalta, ehka loh-
duttavaltakin, muistelee Anne.

Sopeutumisvalmennuskurssin
osallistujat ovat perustaneet keske-
naan sahkdpostiringin, jonka kaut-
ta pidetdaan yhteyttd saannollisen
epdsaannollisesti. Kurssin aikana
vaihdettiin myos puhelinnumerot
kurssilaisten kesken, joten kurssilai-
set ovat pitdneet yhteytta toisiinsa
myds soittamalla. Tarja kertookin
valmistautuneensa tapaamiseemme
soittamalla kaikille samalla kurssilla
olleille.

Kurssille
seurantakurssi

Anne ja Tarja ovat vakaasti sitd miel-
td, ettd nimenomaan heidan ryh-
mansa on erinomaisen hyva koe-
ryhmaksi, jos Luustoliitto alkaa tule-
vaisuudessa kehittda sopeutumisval-
mennuksen kuuden paivan kurssin
seurantakurssia. Samaa mieltd ovat
olleet myds muut kurssin osallistu-
jat, joiden kanssa Tarja keskusteli
asiasta puhelimessa valmistautues-
saan tapaamiseemme.

Voin onneksi kertoa Annelle ja
Tarjalle, ettd tallaisen seuranta-
kurssin kehittdminen on ollut liiton
suunnitelmissa jo muutaman vuo-
den ajan. Toistaiseksi siihen ei kui-
tenkaan ole ollut resursseja.

Lupaan selvittda seurantakurssin
jarjestamisen mahdollisuutta sopeu-
tumisvalmennuskurssien rahoittajan
Raha-automaattiyhdistyksen kans-
sa. Ja tietysti hallituksemme taytyy
tehda asiasta myonteinen paatos.
Mutta vannon tekevani parhaani
asian edistamiseksi.

Haastattelun paatteeksi Anne Ia-
hettda Luustotieto-lehden lukijoille
terveiset:

— Osteoporoosiin sairastuminen
on kasvun paikka. Sairastuttuaan
voi oppia paljon uutta itsestdan,
myos omien valintojensa vaikutuk-
sista. Samalla voi oppia my6s omis-
ta mahdollisuuksistaan vaikuttaa
loppueldmadnsa ravinto- ja liikunta-
valinnoilla. Kannattaa muistaa, etta
luusto uusiutuu 10 vuodessa. Omilla
valinnoilla on siis jatkossakin merki-
tysta.

Tarja sen sijaan sanoo vield miet-
tivansa, mita haluaa sanoa lukijoille.
Han lupaa soittaa minulle myéhem-
min ja kertoa terveisensa.

Kun hetken kuluttua astun ker-
rostalon porraskdytdvasta kadulle,
osuu ensimmdisend silmiini au-
ringossa upeasti hohtava luminen
Espoonlahden merenselka. Kavel-
lessani kunnon tammikuisessa pak-
kasessa kohti bussipysakkida olen
vakuuttunut siita, ettd Luustoliiton
sopeutumisvalmennuskurssit kanta-
vat kurssilaisten arkeen. Niilld ihan
oikeasti on merkitysta.

Positiivinen ajattelu
vie eteenpain

Kuluu lahes viikko. Sitten yllattden
Tarja soittaa kdannykkaani:

— Haluan viestittda Luustotieto-
lehden lukijoille positiivisen ajat-
telun tarkeyttd. Sen avulla jaksaa
eteenpadin.

ANSA HOLM
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