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PAAKIR]JOITUS

iten upea kesa meilla

onkaan takana! Ensin

saimme viileytta ja sa-

detta. Sitten koittivat
loputtomat helteet. Uimavedetkin
olivat niin 1dmpoisia, ettei pulikointi
juuri virkistanyt. Ja viela elokuussakin
kesé on jatkunut.

Kesasta on toivottavasti jaanyt
kaikille mukavia muistoja ja ehka
myos marjoja ja sienia varastoon.
Eikdhéan nyt ole akut (ja pakastimet)
ladattu syksya ja talvea varten.

Tassa lehdessa kerrotaan osteo-
poroosin hoidon tilasta Suomessa
osteoporoosia sairastavan nakokul-
masta. Asiasta kertova artikkeli poh-
jautuu Luustoliiton joka toinen vuosi
toteuttaman kyselyn tuloksiin. Vas-
taajamaara kyselyssamme oli kor-
kea: yli 900 vastausta! Nain suuren
aineiston avulla voimme vieda tar-
keaa viestia eteenpain osteoporoosin
hoidon tilasta hyvinvointialueilla. Kii-
tos jokaiselle kyselyyn vastanneelle.

Olen lukenut tarkkaan kyselyvas-
tauksista tehtyja tilastoyhteenvetoja,
laskenut prosenttiosuuksia ja laatinut
raporttia. Mutta suurimmalla hartau-
della olen lukenut vastaajien kirjoitta-
mia avoimia vastauksia, joita on ollut
suunnattomat maarat. Niissa on ollut
eldamanmakua - joskus iloa, mutta
paljon kipua, surua ja murhetta se-
ka epatietoisuutta. Niiden lukeminen
ei ole jattanyt mielta kylmaksi, vaan
olen saanut pyyhkia silmakulmiani
useampaankin kertaan. Kunpa voisin

Liity jaseneksi

nuo kaikki kirjoitukset vies-
tia eteenpain paattajille!

Tulemme olemaan ky-
selyn tulosten tiimoilta yh-
teydessa hyvinvointialueiden
seka valtakunnan paattdjiin ja
tulemme kirjoittamaan tuloksista
valtakunnallisiin ja maakuntalehtiin.
Toivotaan, ettd saamme asialle na-
kyvyytta ja hyvinvointialueilla suh-
taudutaan asiaan vakavasti: osteo-
poroosia sairastavien hoitoa taytyy
kehittaa.

Sitten aivan toiseen aiheeseen:
vaikka kesa oli ihana, se kului sosiaa-
li- ja terveysalan jarjestdissa enem-
man tai véhemman huolestuneissa
merkeissa. My0s itse seurasin silma
kovana valtiovarainministerion ulos-
tuloja liittyen tulevan vuoden valtion
tulo- ja menoarvioesitykseen.

Tilanne on jarjestdissa uusi. Ai-
emmin jarjestdjen toimintaa rahoi-
tettiin Veikkausvoittovaroin ja ra-
hoitus oli vuosikymmenien ajan va-
kaalla pohjalla. Muutama vuosi sitten
Veikkausvoittovarat ja samalla myos
jarjestéjen rahoitus siirrettiin sosi-
aali- ja terveysministerion hallinnon
alle. Niinpa nykyisin valtion talouden
tilanne heijastuu sosiaali- ja terve-
ysalan jérjestdihin. Samalla rahoi-
tukseen on tullut mukaan poliittisen
ohjauksen elementti.

Jarjestdjen avustuksia on leikattu
jo téna vuonna. Leikkaukset jatku-
vat myds ensi vuonna, mutta vield
ei tiedetd jo suunniteltujen avustus-

upean yhteison, johon kuulua - liity nyt! Voit liittya jaseneksi valitsemaasi

Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton
jasenmaksu vuodelle 2025 on 27 euroa. Jasenyhdistystemme vuoden 2025
jasenmaksut l6ydat yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasen-
yhdistykset.

Jasenmaksu sisaltaa muun muassa paikkakuntakohtaiset ja valtakunnalliset j&-
senedut, Luustoliiton séhkdisen Luustoviesti-uutiskirjeen seka 4 kertaa vuodessa
ilmestyvan Luustotieto-lehden. Lisaksi monilla jasenyhdistyksillamme on jasenil-
leen muitakin palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/liity-jaseneksi.

l asenena saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alennuksia ja toki

leikkausten
paalle tu-
levien lisa-

leikkausten

suuruutta eika

myoskaan sita,

miten ne kohdiste-
taan eri jarjestoille.

Joudummekin odottelemaan to-
dennakoisesti joulukuulle saakka,
jolloin saamme kuulla, minka verran
avustuksia leikataan nimenomaan
Luustoliitolta. Pitakaahan peukalot
pystyssa, etta avustustasomme sai-
lyy hyvana ja voimme jatkaa toimin-
taamme asianmukaisilla resursseilla.

Henkilokohtaisesti itselleni viime
kesé oli viimeinen Luustoliiton "lei-
vissa”. Puolen vuoden kuluttua siirryn
suunnitellusti elédkkeelle. Kuusitoista
vuotta Luustoliiton toiminnanjohta-
jana on pitka aika. Kyseessa on ela-
mani pisin tyésuhde. Luustoliiton ty
on ollut niin kiinnostavaa ja tarkeaa,
ettd en ole osannut ldhted aiemmin
pois. Mutta vield on paljon tyota jal-
jella, mista kertovat omaa tarinaansa
my6s kyselymme tulokset. Tyota tu-
lee jatkamaan uusi toiminnanjohtaja
uusin ja paremmin voimin.

Syksyn ja talven aikana vierailen
monessa liiton jasenyhdistyksessa.
Ehka tapaamme silloin kasvokkain?

Reipasta syksya kaikille Luustolii-
ton jasenille.

ANSA HOLM
toiminnanjohtaja vuodesta 2009

Pida yhteystietosi
ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-

merosi tai sdhkopostiosoit-

teesi vaihtunut? Ilmoita
muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai Luustoliittoon: toi-
misto@luustoliitto.fi / 050 539 1441.
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Leena-Maija Lauttio (67 v.):

Osteoporoosin kanssa
on opeteltava elamaan

Juokseminen antaa luustolle hyvdd iskutusta, mutta se ei yksistddn riité
takaamaan, ettd osteoporoosiin ei sairastuisi. Leena-Maija on saanut kokea tdmdn
omakohtaisesti. Juoksuinto ei kuitenkaan loppunut osteoporoosiin, vaan alkoi
uudestaan diagnoosin jdlkeen. Vaikka vastoinkéymisié olisi, Leena-Maija suuntaa

katseensa aina eteenpdin.

eena-Maija asuu Espoos-

sa puolisonsa ja koiransa

kanssa. Perheeseen kuu-

luvat myos aikuiset kak-
soset, tyttd ja poika, jotka asuvat jo
omillaan. Kotona paivaan tuo rytmia
Noppa-niminen, myéhaiskeski-ikéan
(8 v.) ehtinyt shetlanninlammaskoira,
joka pitdd omistajansa aktiivisessa
liikkeessa paivittain.

Koulutukseltaan Leena-Maija on
psykologi. Tyéuransa han aloitti ai-
kuiskouluttajana ja koulutussuunnit-
telijana. Ura jatkui Tyoterveyslaitok-
sessa suunnittelu- ja kehittamisteh-
tavissa. Niihin kuului tydyhteisdjen
kehittamishankkeita, tyoilmapiiri-
kyselyja sekd tydyhteisokonfliktien
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selvittelya. Opettajana han koulutti
tydeldmaan liittyvista aiheista ja te-
ki ohjausty6ta. Tyduran viimeiset 10
vuotta kuluivat yrittdjana samojen
aiheiden parissa.

Lapsuutensa Leena-Maija asui
Tampereella.

- Olin ainut lapsi. Ehka pitkalti sik-
si olen tottunut myés olemaan yksik-
seni, lukemaan ja harrastamaan eri
juttuja. En kaipaa seuraa lenkillekaan.

Aidilla oli useita sisaruksia. Serkut
ovatkin osaltaan olleet kuin siskoja ja
veljia Leena-Maijalle. Mummi, isan
aiti, hoiti hantad paljon lapsuudessa
vanhempien kaydessa tdissa.

Rippikoulun jalkeen Leena-Maija
oli aktiivinen seurakuntanuori. Han

kokee, etta sieltd hanen kiinnostuk-
sensa psykologiaan alkoi. Lukiossa
psykologian valitseminen myés am-
matiksi oli selkea valinta.

- Vanhemmilta periytyi minul-
le koulutuksen arvostus, ja nain jo
lapsena heidén kouluttavan itsedan
sen ajan monimuotokoulutuksissa,
Leena-Maija kertoo.

Han muistelee isdnsa aloittaneen
tyot Valmetilla asentajakoneistajana
mutta paattaneen tyduransa ma-
teriaalijarjestelmapaallikkona.  Aiti
tyoskenteli niin myynti- kuin kontto-
ritdissa. Jos aidille tarjottiin esimies-
aseman tdita, saattoi han jopa vaihtaa
tyopaikkaa esimiestoita valttaakseen.

- Siind oli kaksi téysin erilaista
tydelamasuhdetta minulle mallina,
Leena-Maija nauraa.

Kirjastokorttia piti anoa

Leena-Maija oppi lukemaan 5-vuo-
tiaana mummin kanssa. Sen jélkeen
lukeminen on aina ollut hanelle har-
rastus ja intohimo.

- Kirjastokorttia piti suurin piirtein
anoa kirjastonjohtajalta ja viela lukea
hénelle malliksi, koska en ollut silloin
vield koulussa, han kertoo.

Leena-Maijalla on aina kirja mu-
kanaan. Jos tulee joutilas hetki, han
lukee kirjaa eteenpain. Lukeminen on
harrastus, jota tulee tehtya joka paiva
useamman tunnin ajan.

Teini-idssa Leena-Maija alkoi har-
rastaa juoksemista, jota han harrasti-
kin pitkaan.






- Ensimmaiset juoksuharjoitukset
teinisédn kanssa Tampereella Pyynikin
rinteilla, jossa saatiinkin erittain hyvaa
intervallitreenia.

Opiskeluaikoina juokseminen jéija
tilalle tuli uinti. Kipina juoksemiseen
syttyi uudestaan tydelaman myo-
ta. Han alkoi harjoitella tyoporukan
kanssa Suomi juoksee -tapahtumaa
varten, jossa juostiin muutamana ke-
sana viestijuoksu Utsjoelta Hankoon.
Ryhmassa oli hénen lisékseen toinen
nainen ja 6-7 miesta.

- Miesten tahtiin juostiin kesat tal-
vet, Leena-Maija muistelee.

Harjoittelua oli paljon. Se ikava
kylla aiheutti lonkan seudulle bur-
siitin (limapussin tulehduksen). Se
oireili valilla niin pahana, ettd Leena-
Maijalla oli vaikeuksia paasta edes
kavelemaan. Vaivaa hoidettiin, mutta
kaytannossa juokseminen loppui ko-
konaan.

Ohje oli: ota Buranaa

Eldmansa ensimmaisen luunmurtu-
man Leena-Maija sai kesalla vuonna
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2021, puoli vuotta ennen osteopo-
roosidiagnoosia. Kesdmokilla yksin
ollessaan Leena-Maija yritti nostaa
taakkaa maasta, mutta sen livetessa
kasista han kaatui pahasti kyljelleen.

- Kipu oli niin valtava, ettd silmis-
sa musteni.

Leena-Maija joutui konttaamaan
mokille sisalle, jotta hén pystyi soit-
tamaan terveyskeskukseen. Ter-
veyskeskuksesta neuvottiin otta-
maan vahvaa Buranaa kolme kertaa
paivassad ja seuraamaan tilannetta.
Burana ja lepo veivat kivut pois, eika
Leena-Maija enaa soittanut terveys-
keskukseen. Kaatuminen oli kuitenkin
aiheuttanut selkanikaman murtuman,
mutta tama selvisi vasta paljon myo-
hemmin.

- Kylla mina sieltd mokilta itse ko-
tiin ajoin, Leena-Maija naurahtaa.

Myds toinen murtuma tuli mokilla
liukastumisen yhteydessé, kun ranta-
laiturille oli kertynyt kuuraa. Tuolloin
Leena-Maija ei ottanut yhteytta ter-
veydenhuoltoon, vaan otti kdyttonsa
ensimmaisella kerralla jo saamansa
neuvon: ota Buranaa ja lepaa.

Kolmas murtuma tuli kuntosali-
harjoittelun yhteydessa.

-Etenkin naisten olisi hyva tree-
nata voimaa ylavartaloon. Sita olinkin
tehnyt jo pitkaén painoja nostelemal-
la, mutta talla kerralla nostotekniikas-
sa olisi ollut toivomisen varaa, Leena-
Maija pohdiskelee.

Nain hén sai kolmannen murtu-
mansa. Tama sai hénet ajattelemaan,
ettd nyt kaikki ei valttamattd ole
kunnossa. Leena-Maija otti yhteytta
omaan terveysasemaansa ja paasi
pian laakarin vastaanotolle. Laakari
oli samaa mieltd, ettd kolme mur-
tumaa nain lyhyessa ajassa riittavat
luuntiheysmittauksen syyksi. Mitta-
uksen tuloksena |6ytyi osteoporoosi.

Leena-Maija tiesi heti, mita osteo-
poroosi tarkoittaa.

- Lukutaitoisena ihmisena olen
lukenut Kauneus ja Terveys -lehtea
jovarmaan kymmenen vanhasta lah-
tien, hén nauraa.

Osteoporoosin 10ytyminen tuntui
helpotukselta.

- En ole ollut sairasteleva tyyp-
pi oikeastaan koskaan. Diagnoosi toi
selityksen kummallisille murtumille.

Leena-Maija ei diagnoosista lan-
nistunut. Tietdessaan, etta tahan sai-
rauteen voi vaikuttaa omilla valin-
noilla seka ladkityksella, han ryhtyi
tarmokkaasti hoitamaan itseaan.

Leena-Maija ei valita puhua sai-
rasteluista ystévien ja tuttavien kans-
sa, vaan mieluiten han puhuu taysin
muista asioista. Han epailee, etta
kaikki l&heiset eivat viela valttamatta
tieda, ettd hanella on osteoporoosi.

- En ole henkil6, joka ensimmai-
sena kertoo omista sairauksistaan
enka osallistu sairauskeskusteluihin.
Mieluiten puhun niistd asioista ter-
veydenhoitajan tai laakérin kanssa,
hén tarkentaa.

Osteoporoosi on
alidiagnosoitu sairaus

Leena-Maija pohtii diagnoosinsa
taustalla olevan vaihdevuosien jal-
keisen ajan ja hentorakenteisuuden.
Lisdksi D-vitamiinin ja kalsiumin
riittdva saanti lapsuudessa ja nuo-
ruudessa on ajoittain saattanut olla
niukkaa.

- Osteoporoosi on ollut ja on yha
alidiagnosoitu sairaus, Leena-Maija
toteaa ykskantaan.



Liséksi han epailee, ettd osteopo-
roosia on saattanut olla jopa molem-
pien vanhempien suvuissa ja myos
miehilléd. Leena-Maija muistaa, etta
etenkin yhdelle hédnen enoistaan tuli
useita murtumia, etenkin vanhem-
malla ialla.

Leena-Maija kehuu Espoon kau-
pungin perusterveydenhuoltoa, josta
hén kokee aina saaneensa hyvaa hoi-
toa. Han kertoo saaneensa diagnoosin
nopeasti ja lisaksi toimiva laakehoito
[8ytyi heti. Han kuitenkin toivoisi, etta
esimerkiksi D-vitamiinitason mittaus
suoritettaisiin tiheammin. Yksi vaih-
toehto olisi toki mittauttaa arvot itse
ja maksaa siitd, mutta Leena-Maija ei
koe sita tarpeelliseksi.

Luuntiheysmittaus on nyt toisen
kerran tehty. Sen tulosten mukaan
luuston tiheys on selkeésti parantu-
nut. Ladkehoito ja omahoito tehoavat
siis hyvin.

Kilpailen vain itseani
vastaan

Leena-Maija toimii nykyisin jarjesto-
tehtavissa ja vapaaehtoisena.

- Olen koirarotujarjeston lehden
toimituskunnassa ja kirjoitan nel-
ja kertaa vuodessa lehteen pakinan,
hén kertoo.

Koulujen lukuvuoden aikana Lee-
na-Maija kdy Noppa-koiransa kanssa
Myyrmaen kirjastossa pitdmassa lu-
kukoiratunteja. Juoksun Leena-Maija
on aloittanut uudestaan. Hén juok-
si kahdessa juoksutapahtumassa
vuonna 2024 ja talle vuodelle hédn on
jalleen ilmoittautunut 10 kilometrin
matkalle. Pidempid matkoja han ei
tavoittele, ettei vanha bursiittivaiva
alkaisi taas uudestaan kiusaamaan.

- Kilpailen vain itsedni vastaan.
Juoksutapahtumat ovat mukavia,
koska kaikki kannustavat toisiaan, hén
kuvaa innostuneesti.

Leena-Maija syo ja laittaa ruokaa
muillekin kasvis- ja kalapainotteisesti
ja huolehtii kalsiumin, D-vitamiinin ja
proteiinien riittavyydesta.

- Lukioaikana maidon juominen
jai pois, vaikka lapsuudessa sita join-
kin, Leena-Maija lisaa.

Diagnoosin saamisen myota mai-
totuotteiden kayttaminen ruokava-
liossa on tullut takaisin. Laktoositto-
mat, rasvattomat maitotuotteet ovat
kaytossa kaikessa ruuanlaitossa. Lee-

99 Lédke- ja
omahoito tehoavat
hyvin.”

na-Maija lopetti my6s alkoholin kay-
ton kokonaan diagnoosin saatuaan,
koska ajatteli, etta kaatuilun tai kom-
puroinnin syyna ei ainakaan hénella
tule olemaan alkoholi. Nykyisissa ra-
vitsemussuosituksissakaan alkoholia
ei suositella.

- Nykyaan 16ytyykin paljon hyvia
alkoholittomia olut-, viini- ja kuohu-
viinivaihtoehtoja, joista valita, han
vinkkaa.

Kengat valitsen tarkkaan

Juoksemisen uudelleen aloittaminen
on tietoinen teko auttaa myds osteo-
poroosin hoidossa eli antaa luille is-
kutusta. Kenkien valinnassa on oltava
tarkka.

- Minulla on monia nastakenkia,
paljasjalkakenkia, liukuesteitd. Enka
juokse liukkailla keleilla.

Juoksemisen ja lukemisen lisaksi
ihmissuhteet ja harrastukset auttavat
jaksamaan arjessa. Huonekasvihar-
rastukseen on tullut myés enemmén
aikaa tyoelaman jalkeen.

- Facebookin paras puoli on mie-
lestdni nama harrastuksiin liittyvat
ryhmat. Ryhmien kautta olen oppinut
paljon uutta, Leena-Maija vinkkaa.

lan lisdéntyessa rajoitteita
voi tulla monesta suunnas-
ta ja niiden kanssa on
opittava parjaamaan
parhaalla mahdolli-
sella tavalla.

- Omat rajat
on hyva tietda:
tahan pystyn
ja tuohon en.
Osteoporoosi
on kuitenkin
sairaus, johon
pystyy ~myo0s
itse  vaikutta-
maan, Leena-
Maija muistuttaa.

Lisaa tietoa on
hyva hankkia, jos si-
ta kokee tarvitsevansa.
Han suosittelee lisatiedon
paikoiksi netissa Terveyskir-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

jastoa seka Luustoliiton verkkosivuja.
Jos netti ei ole tuttu paikka, kirjastosta
|8ytyy kirjoja aiheesta.

Vertaistuki on osalle sairastavista
tarked tukimuoto. Leena-Maija toi-
voo vertaistukea haluavien henkili-
den hakeutuvan luustoyhdistysten
toimintaan mukaan ja siten saamaan
tukea oman sairautensa hoitoon.

- Myés Luustotieto-lehti on oi-
vallinen tuki arjessa, Leena-Maija
kiittelee.

Leena-Maijalla on elamasséaan
kaksi idolia: hédnen puolisonsa aiti
Liisa ja oman aidin miesystava Paa-
vo. He olivat molemmat tehneet
raskasta tyotd koko ikénsa, toinen
karjatilan emanténa ja toinen sahal-
la. Raskas ty6 oli vaatinut veronsa ja
myohemmalla ialla heilla oli paljon
monenlaista kolotusta kehossa. Lii-
sa kavi silti talvisin ahkerasti pilkilla
ja kesaisin marjametsalla elamansa
loppuvuosinakin. Paavo puolestaan
teki metsatoitda 80-vuotiaaksi asti.
Kumpikaan ei antanut vaivojen hairita
eldamaansa. Naiden kahden henkilon
asenne terveyttaan kohtaan on asia,
jota Leena-Maija kertoo fanittavansa.

- Fiilis on eteenpain meneva, se
on minusta tarkeaa, Leena-Maija hy-
myilee.

TEKSTI MARIA HANNULA
KUVAT MARKKU PAJUNEN,
MAKE PHOTO
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UUTISIA LYHYESTI

Koonnut Ansa Holm

Vaihdevuodet on tarkea hetki muutoksille

aihdevuosilla voi olla laaja-
alainen vaikutus eldman-
laatuun ja terveyteen. Hor-

monaaliset muutokset vaikuttavat
rasvakudoksen, luustolihasten ja
luuston suhteellisiin osuuksiin. Erityi-
sesti kehon rasvoittumisella sekéa ras-
vakudoksen kertymisella vyotarolle ja
vatsaonteloon voi olla pitkdkestoinen
merkitys aineenvaihduntaan seka sy-
dan- ja verisuoniterveyteen. Tuki- ja
liikuntaelinten kunnon heikentyminen
puolestaan vaikuttaa suoraan fyysi-
seen toimintakykyyn ja arjessa jak-
samiseen.

Kehonkoostumuksen muutoksia
ei valttdmattd havaita ennen kuin
muutokset ovat edenneet. Lihasten
katoaminen on hienovaraisempaa
kuin rasvan kertyminen. Sita ei ha-
vaitse heti, koska kehon rasvamaara
suurenee samanaikaisesti. Kehonpai-
no saattaa pysya jopa muuttumat-
tomana. Kutistumisen lisaksi lihas
rasvoittuu, eikd se kykene samaan
voimantuottotehoon kuin aiemmin.
Myds luuston massan heikkeneminen
nopeutuu vaihdevuosien aikana.

Lilkkunnan myonteiset vaikutukset
ovat kiistattomat. Liikunta voi vahen-

taa oireiden haittaavuutta ja edistaa
painonhallintaa. My6s luusto hyotyy
liikunnasta. Esimerkiksi voimahar-
joittelu auttaa lihasvoiman ja -mas-
san yllapidossa, ja sen on osoitettu
vahentavan keskivartalolihavuutta.
Kasviksia suosivan ruokavalion on
todettu olevan yhteydessa pienem-
piin vaihdevuosioireiden haittoihin ja
edistavan painonhallintaa.
Vaihdevuosien hormonihoito on

Lisaantyvatko lonkkamurtumat?

onkkamurtuma on osteo-
I poroosin vakavin ja samalla

yhteiskunnalle hyvin kallis
seuraus. Suomessa lonkkamurtumien
maara kasvaa, silla vaesto ikdantyy.
Kaatumiset ovat yleisin lonkkamurtu-
man aiheuttaja, ja riskia lisaavat ika,
sukupuoli, vahainen liikunta ja tietyt
ladkkeet. Lonkkamurtumien ehkaisy
puolestaan perustuu osteoporoosin
hyvaan hoitoon ja kaatumisten ehkai-
syyn.

Suomessa lonkkamurtumien il-
maantuvuus on laskenut ikaanty-
neilla, mutta maaran arvioidaan silti
kasvavan 2030-luvulle mennessa.
Osteoporoosiladkityksen avulla voi-
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taisiin vahentaa lonkkamurtumia
ja kuolleisuutta, mutta nykyisin
osteoporoosin hoitokdytannoét ja
|aakityksen kattavuus vaihtelevat
alueittain.

Laaturekisteri olisi tarked valine
hoidon kehittamiseen hyvinvointi-
alueilla ja resurssien oikeaan koh-
dentamiseen. Luustoliitto pyrkiikin
vaikuttamaan siihen, ettd seka os-
teoporoosiin etta lonkkamurtumiin
saadaan kansallinen laaturekisteri.
Nain voimme parantaa osteopo-
roosia sairastavien hoidon laatua
kansallisesti, vahentaa yhteiskunnan
turhia, hoitamattoman osteoporoo-
sin aiheuttamia, kustannuksia seka

Kuva: Pixabay

tehokas tapa hoitaa vaihdevuosioirei-
ta. Nykytutkimusten valossa se saat-
taa ehkaistd vyotarolihavuutta seké
edistaa lihasmassan ja -voiman ylla-
pitoa. Lisaksi vaihdevuosiin liittyvien
toimenpiteiden avulla voidaan véhen-
taa luuntiheyden heikkenemista.

Lahde: Laakkonen E. et al. (2025). Kehon-
koostumusmuutokset vaihdevuosien aika-
na. Duodecim-lehti. Vol. 141, 5, 367-374.

Kuva: Pexels

lisata vaeston hyvinvointia ja toimin-
takykyisia elinvuosia.

Lahde: Suom Laakaril 2025;80:e44344,
www.laakarilehti.fi/e44344



Elintapaohjaus tukee
1akkaiden terveytta
vuosien ajan

INGER-tutkimus osoittaa, etta idkkaille suunnattu mo-
F nipuolinen elintapaohjaus vahentaa vanhuuden hau-
rastumista ja tukee terveytta viela pitkaan ohjelman
paattymisen jalkeen. Tutkimuksessa 60-77-vuotiaat, joil-
la oli riski sairastua muistisairauteen, osallistuivat kahden
vuoden ajan ohjaukseen, joka sisélsi ravitsemusta, liilkun-
taa, muistiharjoittelua seka sydan- ja verisuoniterveyden
tukea.
Viiden vuoden seurannassa havaittiin, etta gerastenia
- toimintakykya heikentéva haurastuminen - oli harvinai-
sempaa ohjaukseen osallistuneilla kuin vertailuryhmassa.
Ruokavaliomuutokset, kuten kalan ja kasvisten kayton lisaa-
minen, sailyivat paremmin kuin liikuntatottumukset. Ohjelmas-
ta hyotyivat erityisesti ne, joilla oli jo merkkeja haurastumisesta.
Elintapachjaus on aiemmin todettu hyodylliseksi myds muis-
titoimintojen yllapitamisessa. Mallia testataan nyt hyvinvointialueilla.
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Kuva: Pexels

Lahde: thl.fi (Tiedotteet ja uutiset 5.6.2025)

Vointimittari kaytt6on hyvinvointialueilla

osiaali- ja terveysministeri6 on
paattanyt ottaa kayttéon kan-
sallisen vointimittarin tervey-
denhuollossa. Sen avulla potilaat voi-
vat itse arvioida terveydentilaansa ja
toimintakykyaéan ennen ja jalkeen saa-

kaslahtoisyytta ja tukee paatoksente-
koa sosiaali- ja terveyspalveluissa.
Kayttoonotto etenee vaiheittain al-
kaen potilasryhmists, joilla on kansan-
sairauksia tai toimintakyvyn haasteita.
Vointitieto auttaa kohdentamaan vai-
kuttavia hoitomenetelmia. Ministerio

ja THL laativat ohjeistuksen mittarin
kayttdonottoon hyvinvointialueilla. Li-
saksi ministerio tukee hyvinvointialu-
eita mittarin kdyttdonotossa.

Lahde: Suom Laakaril 2025;80:e44845,
www.laakarilehti.fi/e44845

miaan palveluja. Mittari edistaa asia-

Huomiota kortisonin ja denosumabin

yhtaaikaiseen kayttoon

uten yleisesti on tiedossa, ensi linjan laakkeina yleisesti

B kaytettyihin luuldakkeisiin, bisfosfonaatteihin ja denosu-

mabiin, liittyy haittavaikutuksena leukaluun osteonekroosi

eli leukaluun kuolio. Haitta on hyvin harvinainen, kun luulaaketta

kaytetaan osteoporoosin hoidossa. Sen sijaan rinta- ja eturauhas-

syopapotilaiden luumetastaasien eli luustoetapesakkeiden ehkai-

syssa denosumabia kdytetaan moninkertaisena annoksena, jolloin
haitan todennakdisyys nousee.

Oulunyliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan kortisonin kayt-
td yhdessa denosumabin kanssa lisda leukaluun osteonekroosin
riskia. Potilaiden hoitoa tulisikin tarkastella aiempaa huolellisemmin
tallaisissa tilanteissa. Myds hampaiden ja ikenien kunto tulisi tarkis-
taa luustolaakitysta aloittaessa ja myds sen aikana.

Lahde: Suom Laakaril 2025;80:e44742, www.laakarilehti.fi/e44742 seka alku-
perainen artikkeli https://www.nature.com/articles/s41598-025-02225-2

| 9|

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti



UUTISIA LYHYESTI

Koonnut Ansa Holm

Kuivatut luumut luuston
terveydeksi

kutuksestaan, joka perustuu niiden sisaltdmaan

kuituun ja sorbitoliin. Ne sisaltadvat myds run-
saasti K-vitamiinia, kalsiumia, kaliumia, rautaa, fosforia
ja antioksidantteja. Uudemmat tutkimukset viittaavat
sithen, ettd luumuista voi olla hyotyd myés luuston
terveydelle niiden siséltdmien ravintoaineiden ja bio-
aktiivisten yhdisteiden, kuten boorin, yhteisvaikutuk-
sen ansiosta.

Vuonna 2022 Shirin Hooshmandin tutkimusryhma
selvitti kuivattujen luumujen vaikutuksia 66 miehelld.
Osa soi paivittdin 100 grammaa kuivattuja luumuja, osa
ei lainkaan. Vuoden jalkeen havaittiin, ettd luumuja syonei-
den ryhmassa luun hajoaminen vaheni ja luuntiheys hieman
parani.

Saman vuoden laajemmassa tutkimuksessa oli mukana
235 vaihdevuodet ohittanutta naista. Heidat jaettiin kolmeen
ryhmaan: yksi ei syényt luumuja, toinen s6i 5-6 luumua pai-
vassa ja kolmas 10-12 luumua. Liséksi kaikki saivat kalsiumia
ja D-vitamiinia. Vuoden kuluttua kontrolliryhmalla havaittiin
luuntiheyden ja lujuuden heikkenemista, kun taas luumuja
syoneilld luusto sailyi paremmassa kunnossa — erityisesti
kuoriluussa.

Suurempien luumuannosten noudattaminen koettiin
kuitenkin arjessa vaikeaksi, joten tutkijat suosittelevat mal-
tillista, noin 5-6 luumun péivittaista annosta.

Vaikka kuivatut luumut eivat korvaa monipuolista ter-
veellistd ravintoa ja muita terveellisia elintapoja, ne saatta-
vat olla hyvé lisa ruokavalioon osteoporoosin ennaltaeh-
kaisyssa ja luuston vahvistamisessa.

l uumut tunnetaan vatsan toimintaa edistavasta vai-

JENNI HILDEN, JASEN

Kuva: Pixabay

Lahteet:

De Souza, M et al. (2022). Rationale and study design of Randomi-
zed Controlled Trial of Dietary Supplementation with prune (dried
plums) on bone density, geometry, and estimated bone strength in

postmenopausal women. Penn State University researchers.
Fineli.fi https://fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet/11063 (viitattu
24.06.2025)

Hooshmand S., et al. (2022). Effect of 12 months consumption
of 100 g Dried plum (prunes) on bone biomarkers, density, and
strength in men. J. Med. Food. 2022;25(1):40-47. doi: 10.1089/
jmf.2021.0080.

Tietoja
sosiaaliturvasta

Sosiaaliturvan tarkoituksena on
turvata palveluiden ja toimeentuloa
turvaavien rahallisten etuuksien avulla riittava
toimeentulo ja huolenpito kaikissa elamantilanteissa.
Jos sosiaaliturvaan liittyvat asiat mietityttavat,
Jarjestojen sosiaaliturvaoppaasta |6ydat selkeaa
ja ajantasaista tietoa sosiaaliturvasta.

Oppaan l6ydat verkosta osoitteesta
www.sosiaaliturvaopas.fi
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Sosiaalisen median ansat

osiaalisessa mediassa leviaa
mainos, jossa virheellisin tie-
don markkinoidaan verenpai-
nelaakettd professori Pekka Puskan
nimissa. Puskan mukaan mainokses-
sa mikaan ei pida paikkaansa, ei edes

hénen tittelinsa. Kuluttajan on tarkeaa
tiedostaa, ettad ihmelaakkeita ei ole
olemassa.

Harvaan pitkaaikaissairauteen
pelkka laake tai yksittdinen ravinto-
lisa tai -aine riittda, vaan yleensa tar-

vitaan laajempia elintapamuutoksia.

Lahde: Potilaan laakarilehti (14.5.2025);
potilaanlaakarilehti.fi
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Biosimilaari
Prolialle

un biologinen ladke menettaa pa-
K tenttisuojansa, sille voidaan ke-

hittda niin kutsuttu biosimilaari.
Biosimilaari tarkoittaa ladkevalmistetta, jo-
ka on samankaltainen, mutta ei identtinen
alkuperaisen biologisen ladkkeen kanssa.
Biosimilaari on yhta tehokas ja turvallinen
kuin vastaava biologinen alkuperaislaake.
Keskeinen ero on hinta: biosimilaari on hin-
naltaan edullisempi.

Osteoporoosin hoitoon tarkoitetulla bio-
logisella laékkeella, Prolialla, ei ole enédé pa-
tenttisuojaa. Niinpa kuluneena kevaana seka
USA:ssa ettad Euroopassa hyvaksyttiin Pro-
lialle kehitetty biosimilaari nimeltddn Obo-
dence. Jotta laake jossain vaiheessa saadaan
Suomen markkinoille, tarvitaan mm. hinta-
lautakunnan paatos hinnasta ja mahdollises-
ta Kela-korvauksesta.

Lahde: https://www.pearceip.law/2025/04/06
approval-alert-samsung-bioepis-denosumab-

Kuva: Pixabay

biosimilar-approved-in-south-korea/

Liitkuntaharjoittelu ehkéaisee 1akkaiden kaatumisia

uoreen meta-analyysin mu-

I kaan monipuolinen likkunta-
harjoittelu - kuten tasapaino-,
voima- ja kavelyharjoitukset seka tie-
toisen liikkeen harjoittelu - vahentaa
merkittavasti yli 60-vuotiaiden kaa-
tumisriskia. Harjoittelun tulee kestaa
vahintaan kahdeksan viikkoa ja har-
joituskertojen vahintdan puoli tun-
tia. Kaatumisia ehkaiseva liikunta on
my0s kustannustehokasta, erityisesti

ryhmémuotoisena ja pitkakestoisena.
Erityisesti voimaharjoittelu korostuu
kustannustehokkaana keinona kaatu-
misten ehkaisyssa.

Tutkimusten mukaan lédhes kol-
mannes ikaantyneiden kaatumista-
paturmista on ehkaistavissa lilkunnan
avulla.

Lahde: ukkinstitutti.fi/ajankohtaista
(10.6.2025)

Tl
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Kuva: Pixabay
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Hyvan hoidon kysely

Luustoliitto on selvittéinyt kahden vuoden vdilein osteoporoosin hoidon tilaa niin
kutsutun hyvdn hoidon kyselyn avulla. Laadimme kyselyn Osteoporoosi: Kdypd hoito
-suosituksen (2025) pohjalta osteoporoosia sairastaville ja osteoporoosin esivaiheen
eli osteopeniadiagnoosin saaneille. Kysely oli auki 6.5.-30.6.2025. Kysely Idhetettiin
jdsenille séihkopostitse ja osana Luustotieto-lehted. Kyselyyn on lisdksi voinut vastata
Luustoliiton verkkosivuilla olevan linkin kautta, vapaassa jakelussa olevien lehtien
kyselylomakkeella tai eteenpdin jaetun linkin kautta. Tdssd artikkelissa esitelldcin

kyselyn tuloksia.

rtikkelissa osteoporoosi-

kasite sisaltdd myods os-

teopenian kasitteellisesti

niin, ettd kun mainitaan
osteoporoosi, tarkoitetaan samalla
my0s osteopeniaa.

Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasiyhteensa 907 henki-
|68. Alla olevassa kuvassa on vastaa-
jamaarat hyvinvointialueittain.

Vastaajista 98 % oli naisia ja vain
2 % miehia.

16 % vastaajista oli saanut osteo-
poroosidiagnoosin tydterveyshuol-
lon kautta. 16 % oli saanut diagnoosin
yksityiselta lagkariasemalta itse mak-
savana asiakkaana. 56 % vastaajista
oli saanut diagnoosin julkisen ter-
veydenhuollon palveluissa. Osteo-
poroosin hoito oli vastaushetkella 2
%:lla vastaajista tyoterveyshuollossa,
8 %:lla yksityisella ladkariasemalla it-

se maksavana asiakkaana ja 90 %:lla
julkisessa terveydenhuollossa.
Vastaajilla on ollut keskimaarin
hyvin tiedossa, miké on Osteoporoo-
si: Kaypa hoito -suositukseen (2025)
perustuva osteoporoosin hyva hoito.
69 %:lle vastaajista hoitosuositus
olituttu ja he kertoivat tietdvansa, mita
osteoporoosin hyvaéan hoitoon kuu-
luu. 18 % vastaajista kertoi kuulleensa,
ettd hoitosuositus on tehty, mutta ei-
vat tienneet sen sisallosta. Vain 13 %

Vastaajamaarat hyvinvointialueittain
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vastaajista kertoi, ettei suositus ollut
heille tuttu.

Osteoporoosin tunnista-
minen ja diagnostisointi

Osteoporoosi: Kaypa hoito -suosi-
tuksen (2025) mukaan osteoporoosin
diagnoosi on mahdollista tehda aino-
astaan luuntiheysmittauksella, mikali
henkilolla ei ole murtumaa. Luuntihe-
yden seulontaa ei pideta vaestotasolla
tarkoituksenmukaisena, vaan "... seu-
lonta tulee suunnata murtuman sai-
rastaneisiin ja suuren riskin potilaisiin”

“Pienienergiaisen vamman aiheut-
taman murtuman karsineilla potilailla
osteoporoositutkimukset kaynniste-
taan ensimmaisen murtumaseuran-
nan yhteydessa. Tarvittaessa tehdaén
léhete erikoissairaanhoitoon.” (Osteo-
poroosi: Kéypa hoito -suositus, 2025)

Lisaksi hoitosuosituksessa kiin-
nitetddn huomiota erityisesti nika-
mamurtumiin, silla ne eivat aina ole
kivuliaita ja voivat sen vuoksi jaada
havaitsematta. Nikamamurtumat
voidaan [6ytaa radiologisena sattu-
maldydoksena, henkilon pituuden
lyhentymisend 4 cm tai enemman
seka selkarangan kaareutumisena tai
selkarangan painopisteen siirtymise-
né eteenpain (Osteoporoosi: Kaypa
hoito -suositus, 2025).

Murtuman saaneiden henkildiden
joukosta tulisi akuuttihoidon jalkeen
etsid matalaenergiaisen murtuman
saaneet ja kohdistaa heihin jatkotoi-
menpiteet osteoporoosin mahdolli-
suuden selvittdmiseksi. Kyselymme
mukaan julkisessa terveydenhuol-
lossa yleisimmat syyt diagnoosin
mahdollisuuden selvittdmisen olivat
seuraavat:

® 34 % vastaajista oli saanut murtu-
man, jonka jélkeen luuston kunto
tutkittiin. 8 % oli saanut useita
murtumia, ennen kuin luuston
kuntoa alettiin tutkia. 27 % oli ollut
muun syyn vuoksi yhteydessa
terveydenhuoltoon, jolloin herasi
epaily luuston kunnosta. 7 %:lla
on tutkittu selkésarkya, jonka
vuoksi osteoporoosin mahdolli-
suutta lahdettiin selvittamaan.
11 % pyysi itse asian selvittdmista.

Erot diagnoosin selvittdmisen
taustalla julkisen ja yksityisen tervey-

denhuollon vélilld olivat melko va-
haisia.

Erotusdiagnostiikka

Osteoporoosi voi olla itsendinen
sairaus eli primaari osteoporoosi
(ikdantymiseen liittyva tai idiopaat-
tinen osteoporoosi) tai jonkin toisen
sairauden tai ladkehoidon aiheuttama
eli sekundaarinen osteoporoosi.
"Osteoporoosin  diagnosoinnin
jalkeen tulee selvittdd, onko kyse
primaarisesta vai sekundaarisesta
osteoporoosista. Tassa anamneesil-
la, kliinisella tutkimuksella, réntgen-
ja laboratoriotutkimuksilla ja joskus
myo6s luubiopsialla on tarked mer-
kitys.” (Osteoporoosi: Kéypé hoito
-suositus, 2025). Jos osteoporoosin
aiheuttaa esimerkiksi muuten oiree-
ton keliakia, luuston kunto heikkenee
ja murtumariski kasvaa luuldékehoi-
dosta huolimatta, mikali henkilo ei
siirry gluteenittomaan ruokavalioon.

® Kyselyn vastaajista 38 % (39 % v.
2023) ilmoitti, etta syitd osteopo-
roosin taustalla on selvitetty mm.
laboratoriokokein. Vastaavasti
52 % (53 % v. 2023) ilmoitti, etta
syité osteoporoosin taustalla ei
selvitetty.

Osteoporoosin perushoito

Hoitosuosituksen  (Osteoporoosi:
Kaypa hoito -suositus, 2025) mukaan
riittdva ja monipuolinen ravitsemus,
johon kuuluvat kalsiumin, D-vitamii-
nin ja proteiinin riittdva saanti, liikunta
ja tupakoinnin valttdminen, toimivat
osteoporoosin perushoitona. Lisaksi
iakkailla ja riskiryhmilla tulee kiinnit-
taa huomiota kaatumisten ehkaisyyn.
Perushoito on nimensd mukaisesti
osteoporoosin hoidon perusta, jonka
lisaksi osa osteoporoosia sairastavis-
ta voi tarvita laédkehoidon.
Palveluvalikoimaneuvoston elin-
tapamuutoksiin liittyvan suosituksen
(Palveluvalikoima, 2020) mukaan ra-
vitsemukseen ja liikkumiseen liittyvan

99 25 % ldcdkehoidon
saaneista sai kuulla
mahdollisista
haittavaikutuksista.

myonteisen elintapamuutoksen tu-
kemisessa vaikuttavaksi todetut me-
netelmat kuuluvat terveydenhuollon
palveluvalikoimaan. Lisaksi todetaan,
ettd vaikuttavat ravitsemusohjauksen
tai liikkkumisneuvonnan menetelmat
sisaltavat kuusi osatekijaa: 1ahtoti-
lanteen kartoituksen, tiedonvaihdon,
tavoitteenasettelun, suunnitelman
tekemisen, seurannan ja palautteen
antamisen.

99 53 % sai kuulla
diagnoosia saadessaan,
mitd osteoporoosi
tarkoittaa.

Jotta pitkaaikaissairas voi sitoutua
itsensa hoitamiseen, on tarkeaa, etta
han tietdd ja ymmartaa, mita han sai-
rastaa, mika on hoidon tavoite, mika
on hanen roolinsa oman sairautensa
hoidossa seka mikéa on hoidon kesto.
Hanen tulisi myos saada riittava ym-
marrys ja tieto siita, mikéli sairauden
hoito edellyttda hénelta elintapoihin
liittyvia muutoksia ja millaisia niiden
pitaisi olla.

Seuraavissa vastaustuloksissa
ovat mukana vain perusterveyden-
huollossa diagnoosin saaneet vas-
taajat.

® Kyselyyn vastanneista 53 % (60
% v. 2023) kertoi, etta diagnoosin
saamisen yhteydessa oli kerrot-
tu, mité osteoporoosi tarkoittaa.
Vastaavasti 36 % (31 % v. 2023)
vastaajista kertoi, etta heille ei
kerrottu, mita heille annettu diag-
noosi tarkoittaa.

Suuntaus on huono. Mikéli hen-
kilo ei ymmarra sairauttaan, han ei
todennakoisesti sitoudu hoitoonsa.
Useassa avoimessa vastauksessa
vastaajat kertoivat, ettd olivat saa-
neet diagnoosin joko tekstiviestina tai
puhelimessa, jossa oli kerrottu hénen
sairastavan osteoporoosia ja keho-
tettu noutamaan ladke apteekista.
Tavallista on, etta terveydenhuollon
ammattilaista ei tavata lainkaan.

® Vastaajista 30 % (37 % v. 2023)
kertoi, etta oli tavannut tervey-
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denhuollon ammattilaisen, jonka
kanssa oli mahdollista kayda lapi
sairauden hoitoon liittyvia asioita.

Hoitosuosituksen mukaan ".. en-
nen osteoporoosipotilaan laakehoi-
don aloittamista pitaa huolehtia siita,
ettd D-vitamiinin ja kalsiumin saanti
onriittava.” (Osteoporoosi: Kaypa hoi-
to -suositus, 2025). Osteoporoosia
sairastavan henkilon ... kalsiumin ko-
konaissaannin tulisi olla 1 000-1500
mg vuorokaudessa. Kalsiumin ldhtee-
néa kannattaa suosia ensisijaisesti ra-
vintoa. Muussa tapauksessa on syyta
kayttaa suosituksen mukaisia liséra-
vintovalmisteita.” (emt.) Hoitosuosi-
tuksessa on lisdksi mukana laskuri,
jonka avulla voidaan tehdé arvio po-
tilaan ravinnosta saatavan kalsiumin
maarasta.

99 58 % oli saanut
ohjausta riittdvdn
kalsiumin saannin

turvaamiseksi.

® Vastaajista 58 % (66 % v. 2023)
kertoi, ettd oli saanut ohjausta riit-
tavan kalsiumin saannin turvaa-
miseksi.

Osteoporoosia sairastavan ve-
ren D-vitamiinipitoisuuden tulisi
olla 75-120 nmol/l. Potilaalta tulisi
taman vuoksi mitata S-25(0OH)D-
pitoisuus, jonka perusteella maari-
telldén henkilokohtaisen paivittaisen
D-vitamiinilisan suuruus. Yleensa 20
pg:n paivittainen annos riittaa suu-
rentamaan 25(OH)D-pitoisuuden yli
50 nmol/l:iin. (Osteoporoosi: Kaypa
hoito -suositus, 2025).

@ Vastaajista 64 % (65 % v. 2023)
kertoi, ettd hanelta oli mitattu D-
vitamiinitaso verikokeella.

® Vastaajista 56 % (68 % v. 2023)

29 Paijat-Hameessa
43 % ohjattiin mukaan
luustoyhdistyksen
toimintaan
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99 Itse otin selvdid
minkd kykenin, mutta
tunnen olevani
vdhdn tuuliajolla.”

kertoi, ettd oli saanut ohjausta
riittavan D-vitamiinin saannin
turvaamiseksi.

@ Vastaajista 36 % (26 % v. 2023) oli
saanut ohjeistusta riittdvan prote-
iinin saannin turvaamiseksi.

Tavallisimmin murtumat syntyvat
kaatumistapaturmien yhteydessa.
Erimerkiksi 90 prosenttia lonkkamur-
tumista syntyy kaatumistapaturmien
yhteydessé (Lonkkamurtuma: Kaypa
hoito -suositus 2017). "Kaatumisten
ehkaisy on tarked osa osteoporoot-
tisten murtumien ehkéaisyd” (Oste-
oporoosi: Kaypa hoito -suositus,
2025).

@ Vastaajista 28 % (20 % v. 2023)
oli saanut ohjausta kaatumisen
ehkaisemiseksi ja/tai kodin turval-
lisuuden tarkistamiseksi.

Luusto tarvitsee saannollista lii-
kuntaa uudistuakseen ja vahvistu-
akseen. Luustoa vahvistava liikunta
kasvattaa luun massaa lapsuudessa
ja nuoruudessa, yllapitda luun vah-
vuutta aikuisidssa ja hidastaa luun
menetystd ikaantyvilla. Liikunnan
avulla voidaan liséksi kehittaa lihas-
voimaa, tasapainoa, ketteryytta ja
likkumisvarmuutta seka siten osal-
taan ehkaista kaatumisia ja niista seu-
raavia luunmurtumia.

Hoitosuosituksen mukaan .. os-
teoporoosipotilailla liilkuntaohjeiden
suunnittelussa ja toteutuksessa voi-
daan konsultoida fysioterapeuttia”
(Osteoporoosi: Kaypé hoito -suosi-
tus, 2025).

® 38 % (33 % v. 2023) vastaajista oli
saanut ohjausta sopivaan liikun-
taan, liilkkumisen lisaamiseksi tai
monipuolistamiseksi.

Osteoporoosin ladkehoito

Osteoporoosin  hoitosuosituksen
(Osteoporoosi: Kaypé hoito -suosi-
tus, 2025) mukaan laakehoidon tarve

ja kesto ovat yksil6llisia, ja ne maaray-
tyvat potilaan henkilokohtaisen mur-
tumariskin perusteella. FRAX (Fracture
Risk Assessment Tool) on murtumien
riskitekijaanalyysi. Se ".. laskee riski-
tekijoiden perusteella lonkkamurtu-
man ja tarkeimpien osteoporoottisten
murtumien (lonkka-, ranne-, olka-
varsi- tai kliininen nikamamurtuma)
todennakoisyyden” (Osteoporoosi:
Kéypa hoito -suositus, 2025). Se on
suosituksen mukaan ".. hyodyllinen
ja havainnollistava apuvaline potilaan
murtumariskin kokonaisarviota ja hoi-
topaatosta tehtdessa’, minka vuoksi
sen kayttdéa hoitopaatosten tukena
suositellaan (Osteoporoosi: Kéypa
hoito -suositus, 2025).

® 34 % (24 % v. 2023) vastaajista
kertoi, ettd henkilokohtainen mur-
tumariski oli selvitetty.

® 81 % kaikista julkisen terveyden-
huollon puolella diagnoosin saa-
neista vastaajista kertoi saaneensa
luuldédkehoidon (lagdkehoidoksi ei
lasketa kalsium- tai D-vitamiini-
lisaa).

@ Luuldakehoidon saaneista laéke-
hoito oli maaratty 1-3 kk diag-
noosin saamisen jalkeen 70 %:lle
vastaajista, 4-12 kk diagnoosin
saamisen jalkeen 15 %:lle ja
15 %:lle yli vuosi diagnoosin saa-
misesta.

29 Pyysin talvella
luuntiheysmittausta.
Ladkdri vastasi
ei kannata, osteopenia
on kuitenkin.”

Murtumariskin  selvittamiseen
liittyvé prosenttiosuus on noussut 10
%, mika toivottavasti on hyva merkki
siita, etta luuladkehoitoa ei maarata
automaattisesti diagnoosin saaneil-
le, vaan entistd useammin harkinnan
perusteella.

"Tutkimusten mukaan pitkaaikais-
sairaista vain noin 50 % sitoutuu l3a-
kehoitoon tavalla, jolla ladkettd maa-
ratessa on suunniteltu. On ilmeista,
etta talla on huomattavia kansanter-
veydellisia ja -taloudellisia vaikutuk-
sia. Jotta ladkehoito voi toteutua jar-



kevasti, on potilaalla kuitenkin oltava
riittdvasti tietoa siitd, miten ja miksi
héan kyseista laaketta kayttaa ja mita
tapahtuu, jos hén ei kdyta laakettaan
sovitulla tavalla.” (Voipio-Pulkki ym.,
2017).

® 73 % (79 % v. 2023) vastaajista
ilmoitti, ettd oli saanut kuulla 1aa-
karilta, miksi hanelle oli maaratty
la&kehoito.

® 45 % (51 % v. 2023) kaikista
vastaajista kertoi, etta oli saanut
kuulla laakkeen hyodyista luus-
tolle ja 35 % (37 % v. 2023) oli
saanut kuulla ldékkeen vaikutus-
mekanismista.

® 34 % (29 % v. 2023) vastaajista sai
vaikuttaa itselleen sopivan laake-
hoidon valintaan.

Yleisimmin kédytossa olevien luu-
laakkeiden (luun hajoamista estavat
laakkeet) kayton aloittamiseen liittyy
varotoimenpiteend hammaslaakarin
tekema hammastarkastus, silla niita
kayttavilla on raportoitu harvinaisena
haittavaikutuksena leukaluun osteo-
nekroosia. "Hampaat tulee mahdol-
lisuuksien mukaan hoidattaa ennen
hoidon aloittamista, ja hoitojen ai-
kana tulee huolehtia hampaiden ja
suun kunnosta ja valttaa suuria ham-
masoperaatioita.” (Osteoporoosi:
Kaypa hoito -suositus, 2025).

® 62 % (48 % v. 2023) kaikista
vastaajista oli saanut tietoa suun
terveydesta ja hampaiden hoidon
merkityksestd osana hoitoa. Tassa
on nahtavissa selkea parannus
kahden vuoden takaiseen tilan-
teeseen.

Suosituksen mukaan luun hajoa-
mista estavia luulddkkeita kayttavia
potilaita ".. on ohjeistettava ilmoitta-
maan kaikista mahdollisista laédkehoi-
don aikana ilmenevista reisi-, lonk-
ka- tai nivuskivuista ja niista kertovat
potilaat on tutkittava mahdollisen
reisiluun epatyypillisen murtuman
varalta.” (Osteoporoosi: Kaypé hoito
-suositus, 2025).

’ ’ Minulla oli useita
murtumia ennen kuin
asiaa alettiin tutkia.”

® 25 % (30 % v. 2023) vastaajista
sai laakarilta tietoa ladkkeen mah-
dollisista haittavaikutuksista.

® 18 % (23 % v. 2023) kaikista
vastaajista kertoi, ettd [aakari
oli kertonut heille, miten toimia
epaillessaan, etta laake aiheuttaa
haittavaikutuksia.

Hoidon tehon seuranta

Hoitosuosituksen  (Osteoporoosi:
Kaypa hoito -suositus, 2025) mukaan
".. laakehoidon kesto on yksiléllinen,
ja se maaraytyy potilaan murtumaris-
kin perusteella. Yleensa ladkehoitoa
on syyta jatkaa ainakin 3-5 vuotta,
minka jalkeen tehdaan uusi arvio”. Jos
tassa vaiheessa potilas on pienessa
murtumariskissa, voidaan ladkehoito
lopettaa. Muussa tapauksessa laake-
hoitoa voidaan jatkaa.

® 51% (54 % v. 2023) kaikista vas-
taajista oli saanut kuulla ladkehoi-
don kestosta.

® 47 % (49 % v. 2023) kaikista vas-
taajista oli saanut kuulla, miten
hoidon tehoa seurataan.

® 64 % (59 % v. 2023) vastaajista
kertoi, ettd hoidon tehoa seura-
taan saannollisesti.

Taloudelliset haasteet
laakehoidon toteutukseen

Lisdyksenad aiempien vuosien kyse-
lyihin vuoden 2025 kyselyssa tiedus-
telimme, liittyiko ladkehoidon toteu-
tukseen taloudellisia haasteita.

® Jopa 14 % vastaajista kertoi, etta
oli joutunut karsimaan muista
menoista, jotta on voinut ostaa
maaratyt ladkkeet.

® 5 % vastaajista kertoi, etta oli
joutunut turvautumaan ulkopuoli-
seen apuun ladkkeiden kustanta-
miseksi.

Hyvinvointialueiden

valisia eroja

Hyvinvointialueista kolmellatoista
vastaajamaarat olivat liian alhaisia,
alle 30 vastaajaa, eika niiden tuloksia
voida pitaa tilastollisesti merkitsevi-
na. Naiden alueiden tuloksia ei ole
esitelty erikseen. Lisaksi 133 henkila
kaytti yksityisid palveluita tai heidan

hyvinvointialueestaan ei ollut tietoa.
Seuraavien hyvinvointialueiden osal-
ta vastaajamaara riitti omien vertailu-
tietojen tuottamiseen:

® Eteld-Savo
@ Helsinki
e Kanta-Hame
e Keski-Suomi
@ Lansi-Uusimaa
® Pirkanmaa
® Pohjois-Karjala
® Pohjois-Pohjanmaa
e Paijat-Hame
@ Varsinais-Suomi
Kokonaisuutena tarkastellen hoi-
topolun eteneminen eri osa-alueiden
osalta nayttad suhteessa parhaim-
malta Paijat-Hameessa ja seuraavaksi
parhaimmalta Eteld-Savossa. Huo-
noimmin hoitopolku ndyttaa etenevén
usean eri osa-alueen osalta Pohjois-
Karjalassa. Eteld-Savosta saaduissa
vastauksissa nakyy myds se, etta alu-
eella annetaan omahoidon ohjausta
sen eri osa-alueiden osalta kaikkein
yleisimmin. Omahoidon ohjaus to-
teutuu sen sijaan heikoimmin Pohjois-
Karjalassa ja Varsinais-Suomessa.
Laakehoidon eri osa-alueiden to-
teuttamisen vahvimpia alueita ovat
Lansi-Uusimaa ja Pirkanmaa. Sen si-
jaan Pohjois-Karjala on usealla 13a-
kehoidon toteutuksen osa-alueella
Suomen heikoin alue.
Hyvinvointialueet erosivat huo-
mattavasti siind, minka verran osteo-
poroosia sairastavia ohjattiin tervey-
denhuollon ulkopuolisiin palveluihin.
Paijat-Hameen hyvinvointialue erottu
taltd osin kyselyssa selkedsti muista
hyvinvointialueista: Paijat-Hameessa
26 % sai ohjausta ulkopuoliselle kurs-
sille tai muuhun omahoitoa tukevaan
toimintaan ja jopa 43 % ohjattiin mu-
kaan luustoyhdistyksen toimintaan.
Seuraavaksi eniten ohjausta ulko-
puolisille kursseille tai muuhun oma-
hoitoa tukevaan toimintaan annettiin
Pirkanmaalla, 8 % vastaajista. Yhdis-
tykseen ohjattiin toiseksi eniten Ete-
|&-Savossa ja Pohjois-Pohjanmaalla,
molemmissa 21 % vastaajista.

Potilaan arvosana hoidolle

Kyselyssa tiedusteltiin vastaajil-
ta my6s kouluarvosanaa (numerot
4-10) saamalleen hoidolle. Vastaajia
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pyydettiin arvioimaan viime vuosien
tilannetta. 38 % (vuoden 2023 kyse-
lyssa 43 %) julkisen terveyspalvelun
kayttajista ilmoitti arvosanan olevan
8-10. Heista 3 % (6 %) antoi arvosa-
naksi tdyden kymmenen. Arvosanan
4 tai 5 antoi vastaajista 21 % (20 %)
eli hieman useampi kuin joka viides.

Ammattilaisen tarjoama omahoi-
don ohjaus sai 24 %:lta arvosanan
8-10. Arvosanan 4 tai 5 antoi kaikista
vastaajista 38 %. Laakarin asenne os-
teoporoosia kohtaan sai 37 %:lta ar-
vosanan 8-10. Arvosanan 4 tai 5 antoi
vastaajista 26 %. Laadkarin osaaminen
osteoporoosiin sai 34 %:lta arvosa-
nan 8-10 ja arvosanan 4 tai 5 antoi
24 %.

99 Vain ladkkeet
mddrdttiin puhelimitse.
En ole koskaan
tavannut IGGkdrid.
Olen sairastanut yli
5 vuotta. Kaikki on
pitanyt itse ottaa
selvdd.”

Eri hyvinvointialueille annetun
kouluarvosan keskiarvo oli kaikkien
osa-alueiden osalta 6,3 ja 6,8 valilla
yksittaisten osa-alueiden arvioiden
keskiarvon vaihdellessa 6,1 ja 7,1 va-
lilla. Niinpa arvioiden hajonta oli hy-
vin pieni eri hyvinvointialueilla ja eri
osa-alueiden osalta.

Yhteenveto ja
johtopaatokset

Osteoporoosi on potilaan kannal-
ta vaikeasti hoidettava sairaus, silla
hoidon tulokset ilmenevat hitaasti,
niitd ei nde ulospain ja hoito vaati si-
toutumista itsensa hoitamiseen lop-
pueldman ajan. Hoitamattomana os-
teoporoosi etenee aiheuttaen uusia ja
yleensd entista vaikeammin hoidet-
tavia murtumia. Samalla hoidon ja
hoivan tarve kasvaa ja toimintakyky
heikkenee. Erityisesti lonkka- ja nika-
mamurtumat lisddvat ennenaikaisen
kuoleman riskia merkittavasti.
Luustoliiton potilaskysely suun-
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nattiin suomalaisille osteoporoosia
ja osteopeniaa sairastaville. Kyselyyn
vastanneiden maara on huomattava,
minka vuoksi tulokset voidaan katsoa
heijastavan osteoporoosia sairastavi-
en potilaiden ndkemysta tamanhetki-
sesta hoidosta. Kysely on tarkea, silla
se tuo potilasndkdkulman osteopo-
roosin hoitoon Suomessa.

Kyselyn perusteella vaikuttaa
silta, ettd hoitoketjut toimivat hoito-
suosituksen mukaisesti vain harvoilla
alueilla. Koska perusterveydenhuol-
lossa, jossa paaasiallisesti osteopo-
roosia hoidetaan, hoitoketjut eivat
ole monin paikoin kunnossa, ei po-
tilas saa luuladkehoidon liséksi aina
omahoidon ohjausta, joka olisi valtta-
matonta, jotta luuldékehoito tehoaisi
toivotusti.

Myds hyvaa kehitystd on nahta-
villd verrattuna Luustoliiton edelli-
seen, lahes vastaavan siséltdiseen
kyselyyn, joka tehtiin vuonna 2023.
Toisaalta myds joiltain osin tilanne on
hieman heikentynyt.

Kaikesta huolimatta nayttaa silta,
etta osteoporoosia sairastavat ovat
melko tyytyvaisia saamaansa hoi-
toon.

Vaeston ikaéntyessa osteoporoo-
sija murtumat tulevat olemaan aiem-
paa suurempi haaste yhteiskunnalle.
Jotta sosiaali- ja terveydenhuoltoa ei
kuormitettaisi véeston ikaantymisen
myota lisdantyvilld murtumilla seka
niiden aiheuttaman hoidon ja hoivan
tarpeen kasvulla turhaan, on jarke-
vaa organisoida osteoporoosin diag-
nostisointi ja hoito hyvinvointialueilla
tutkittuun tietoon ja riittdvaan nayt-
téon pohjautuvan hoitosuosituksen
mukaisesti.

99 0lin ihan yksin
kaikkien huolien kanssa.
Annettiin vain resepti ja

uusi luuntiheysmittaus
kolmen vuoden
paddstd.”

Hyvinvointialueilla tulee kiinnit-
taa erityistd huomiota hoitosuosi-
tusten toteutumiseen ja pitkaaikais-
sairauksien hoitoketjujen toimintaan.

, , Kaivelin itse
Luustoliiton sivuilta
tietoja.”

Pelkkd murtuman hoito ei riita, vaan
tarvitaan osteoporoosin diagnosti-
sointi, hoito, hoidon tehon seuranta
ja kuntoutus. Suomessa on onneksi
tietoa siitd, miten voidaan katkaista
murtumien ketju ja laittaa murtumat
kuriin. Nyt tarvitaan viela tahtoa asian
kuntoon laittamiseksi.

Luustoliitto pitaa tarkeana jat-
kaa yhteistyotd hyvinvointialueiden
kanssa. Hoitoketjujen kokonaisuu-
dessa kolmas sektori voi tarjota tu-
keaan erityisesti hoitoketjun loppu-
paassa, osana palvelupolkua. On
tarkeaa, etta pitkaaikaissairaat voivat
saada riittavasti tietoa ja tukea oman
sairautensa hoitoon. Siina tehtavassa
kolmannen sektorin rooli on korvaa-
maton.
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Luustoneuvonta

Kysymys:

Minulla on kéytéssd luulddke (tabletti), jota otan viikoittain. Lddkehoitoni on kestdnyt jo monen
monta vuotta. Mistd tieddn, ettd luustoni on parantunut? Voinko itse lopettaa Iédkkeen kdyttdi-

misen? Luuntiheysmittaus on minulle tehty kerran, kun Iddke aloitettiin.

Laakehoidon tarve ja kesto
ovat yksilollisia

Laakityksen tarve perustuu ladkarin
arvioimaan henkilokohtaiseen mur-
tumariskiisi. Ladkehoitosi on osa ko-
konaisvaltaista osteoporoosin hoi-
toa, jonka tavoitteena on ehkaista
murtumia ja vahvistaa luustoa. Laa-
kehoidossa on tarkeaa saannollisyys
ja pitkakestoinen kaytté maarayk-
sen mukaisesti.

Luuntiheysmittaukset (DXA) ovat
tarkea osa hoidon seurantaa:

@ Silloin, kun luuldake on kaytossa,
hoidon tehoa seurataan luun-
tiheysmittauksin 2-3 vuoden
valein.

@ Illman laakehoitoa luuntiheytta
tulisi seurata 2-5 vuoden valein.

e Mittauksen avulla tuloksista
nahdaan, onko luuntiheys pa-
rantunut, pysynyt ennallaan vai
heikentynyt.

Laakehoitoa ei tule koskaan lo-
pettaa itse. Mahdollinen l&ékityksen
lopettaminen tai ladkkeen vaihta-
minen toiseen ladkevalmisteeseen

Kuva: Pexels

vaatii aina suunnitelmallisuutta ja 13a-
ketieteellista arviointia yksilolliseen
tilanteeseesi pohjautuen. Al siis tee
muutoksia ldékehoitoosi ennen kuin
olet keskustellut asiasta sinua hoitavan
ladkarin tai terveydenhuollon ammat-
tilaisen kanssa.

Jos |adkari arvioisi, etta ladkitys voi-
taisiin lopettaa, sen taustaksi arvioidaan
mm. seuraavia tekijoita: luuntiheys-
mittauksen tulokset, murtumahistoria,
kaytetyn laakkeen tyyppi ja kayttoaika
seka yksilollinen murtumariskisi (esi-

merkiksi FRAX-laskurin avulla ar-
vioituna). Tarkeda olisi, ettd sinulle
tehtaisiin myds hoitosuunnitelma,
jotta saisit tietoa hoitosi tavoitteista
ja seurannasta.

Ladkkeetdn omahoito
tukee ladkehoitoa

Laakehoito toimii parhaiten, kun sen
rinnalla toteutetaan hyvaa laakkee-
tonta omahoitoa (perushoitoa), johon
sisaltyy monipuolinen ravitsemus,
riittdva kalsiumin, D-vitamiinin ja
proteiinin saanti, saanndllinen liikkun-
ta, kaatumisen ehkéisy seka riittava
lepo ja uni. Laékkeeton omahoito
kuuluu aina osteoporoosin hoitoon
ja jatkuu koko elinién. Kaikilla edella
mainituilla osa-alueilla on merkitysta
ja ne vaikuttavat toisiinsa.

Muista: Keskustele hoidon jatka-
misesta, seurannasta ja mahdollisista
muutoksista aina tarpeen mukaan ter-
veydenhuollon ammattilaisen kanssa.
Jos epailet, ettd sinulle maaratty ja
kaytossa oleva osteoporoosilaakitys
aiheuttaa sivu- tai haittavaikutuksia,
ota yhteytta hoitavaan laékariisi.

Lisatietoja |6ydat halutessasi Os-
teoporoosin Kéypa hoito -suosituk-
sen potilasversiosta.

@ Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa, luustokuntoutujille tarkoi-
tettua, kertaluontoista neuvontaa ja tukea erilaisissa osteoporoosin
omahoitoon liittyvissa kysymyksissa (esim. ravitsemus, liikunta, kun-

toutus ja yhdistystoiminta).

® Puhelimitse luustoneuvontaa saa torstaisin klo 12-14 numerosta
050 3377 570. Soittaminen maksaa normaalin matkapuhelinmaksun

verran.

@ Luustoneuvontaa saa myos lahettamalla sahképostia osoitteeseen
luustoneuvonta@luustoliitto.fi. S&dhkdposteihin vastataan noin viikon
kuluessa. Liita sahkoépostiin puhelinnumerosi, silla joissain tapauksissa
luustoneuvonnasta otetaan sinuun yhteytta puhelimitse.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 17 |

—
C
Cc
wn
|
O
pd
m
C
<
o)
Z
|
>




Palvelupolun avulla
parempia palveluita

Monille saattaa sana hoitoketju olla tuttu, mutta miké puolestaan on palvelupolku?
Luustoliitto on ollut mukana palvelupolkujen rakentamisessa useilla eri
hyvinvointialueilla. Misté palvelupolkujen rakentamisessa on kyse?

alvelupolkujen yhtena tar-
koituksena on selkeyttaa
hyvinvointialueen palve-
lujen prosesseja. Polulla
palvelut on kuvattu asiakkaan nako-
kulmasta etenevina kokonaisuuksi-
na, joista potilas ja omainen voivat
katsoa tietoja hoidon etenemisests,
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etsia tietoa hoidon tueksi tai tarkas-
tella hoito-ohjeita. Palvelupolulla ei
ole kuvattuna ainoastaan hyvinvoin-
tialueen omia palveluja, vaan mukana
ovat myés kuntien ja jarjestdjen tar-
joamat palvelut ja tuki.
Palvelupolusta hyotyvat myos
alueen ammattilaiset. Toiminnan laa-

tu paranee ja toiminta tehostuu am-
mattilaisen tyon selkeytyessa. Poti-
las pystyy puolestaan seuraamaan
hoitoaan ja saamaan lisatietoa polun
kautta, mahdollisesti jopa ilman kon-
taktia terveydenhuoltoon.
Hyvinvointialueilla on lahdetty
kehittdmaan palvelupolkuja myos



osteoporoosia sairastaville. Tarkoi-
tuksena on puuttua ikdéntyvan vaes-
ton keskeiseen haasteeseen: vuonna
2023 65 vuotta tayttaneilla oli lahes
45 000 kaatumishoitojaksoa eli hoi-
toa vaativaa vammaa. Lonkkamurtu-
mia oli puolestaan lahes 9 000. Pel-
kastaan lonkkamurtumat maksoivat
yhteiskunnalle vahintaan 270 miljoo-
naa €/vuosi. Ensi vuonna hyvinvoin-
tialueille ja kuntiin kaivattua lisdrahoi-
tusta tuova hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen kerroin (HYTE-kerroin)
huomioikin ikdantyneiden osalta
lonkkamurtumien ja kaatumishoito-
jaksojen maarat.

Keski-Uudellamaalla
ehkaistaan lonkkamurtumia

Osteoporoosin tunnistamisella ja hy-
valla hoidolla sekéd kaatumisten eh-
kaisylla voidaan vahentdad murtumien
ja samalla myds lonkkamurtumien
riskia. Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialueella (Keusote) panostetaan
lonkkamurtumien ehkaisyyn niiden
aiheuttaman hoidon ja hoivan tar-
peen kasvun seka lisaantyvan kuol-
leisuuden vuoksi:

- Lonkkamurtumapotilaan palve-
luketjussa kaatumisriski ja osteopo-
roosi kulkevat rinnakkain. Osteopo-
roosipolku mahdollistaa murtumien
tai niiden riskin todellisen syyn, kuten
osteoporoosin, tunnistamisen. Tama
vahentéa riskia uusille murtumille ja
voi parantaa riskissa olevan eldaman-
laatua ja toimintakykya, kertoo pol-
kutyoskentelya johtava projektipaal-
likké Maija Kangas Keusotelta.

Kanta-Hameessa
palvelupolkuty6 on tuttua

Kanta-Hameen hyvinvointialueella
(OmaHame) palvelupolkuja on tehty
jo vuosien ajan. Niitd pidetaan tar-
keina vélineina selkeyttamaan joskus
hyvinkin moninaisia palvelukokonai-
suuksia.

- Eri yksikdiden ammattilaisten ja
eri palveluntuottajien on tarkeaa tie-

, , Murtumien
ehkdisy on
tdarkedd.”

taa myos toistensa tekemisesta, jotta
he pystyvat omalla toiminnallaan tu-
kemaan sujuvaa asiakaspolkua, sa-
noo asiakaspalvelun erityisasiantun-
tija ja osteoporoosipolku-tyéryhmaa
johtava asiantuntija Sanna Méakynen
OmaHameelta.

OmaHameen osteoporoosin pal-
velupolun tyéstaminen on aloitettu
Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen
pitkajanteisen aktiivisuuden ansi-
osta. Luustoliitto on ollut aktiivisesti
mukana molempien hyvinvointialu-
eiden polkujen tydstamisessa. Ma-
kysen mukaan jarjestoilla on sellaisia
asiakasta polullaan tukevia palveluja,
jotka tdydentavat esimerkiksi hyvin-
vointialueen palveluvalikoimaa.

- Jarjestdilla on paljon tietoa ja
ohjausmateriaaleja, joita myds sote-
ammattilaiset voivat hyédyntaa osa-
na asiakasohjausta, Makynen kertoo.

Esimerkiksi vertaistuki on asia, jo-
ta ammattilaiselta ei valttamatta saa.
Yhdistyksen toiminnasta potilas voi
saada tarkeaa tukea omaan arkeensa
ja lisaksi mielekasta tekemista.

Palvelupolkuyhteisty®
hyodyttaa kaikkia

Méakysen mielesta jarjestot edustavat
jasenistonsa kautta asiakkaan aanta ja
kokemuksia:

- Osana polkukuvauksia taytyy
tietdd, mitd tietoa on tarkea valittada
potilaalle ja mihin kysymyksiin pitaa
vastata polun teksteissa, Makynen
lisaa.

Kangas tuo puolestaan esille te-
hokkuusnakokulman:

- Jarjestdjen kansallisen tason ja
nayttdon perustuvan tiedon jakami-
sen avulla sdastdmme aikaa. Meidan
ei tarvitse kayttaa niin paljon aikaa
tutkitun tiedon etsimiseen.

Jarjestot tyoskentelevat myos val-
takunnallisesti, jolloin esimerkkeja ja
tietoa toisten hyvinvointialueiden toi-
minnasta on jaettavissa tyoryhmissa.
Koska Luustoliitto on vuosien saatos-
sa ollut useiden eri hoito- ja palvelu-
polkujen teossa mukana, on siita ollut
hyotya myds uusien polkujen teossa
hyvinvointialueilla.

Seka Makysen ettd Kankaan mu-
kaan jarjestdjen ja hyvinvointialu-
eiden yhteistyosta hyotyvat kaikki:
potilasnakokulmaa saadaan esille ja
palvelupoluista tulee toimivampia.

29 Jdrjestoillc
on paljon tietoa ja
materiaaleja.”

Lisaksi jarjestoissa lisaantyy ymmar-
rys hyvinvointialueiden toiminnasta
ja toisaalta hyvinvointialueella lisdan-
tyy ymmarrys jarjestojen toiminnas-
ta. Palvelupolkujen yhteinen tyosta-
minen ja kuvaaminen ovat hyva esi-
merkki toimivasta yhteistyosta.

Luustoliiton tekema
palvelupolkumalli

Luustoliitossa tehtiin kevaalla 2025
oma sahkoinen malli toimivaksi os-
teoporoosin palvelupoluksi. Mal-
lissa hyddynnettiin Osteoporoosi:
Kaypé hoito -suositusta seka liiton
kokemusta polkujen tekemisesta eri
hyvinvointialueiden kanssa. Liiton
sivuilta 10ytyvaa polkumallia voivat
hyodyntaa niin yhdistykset kuin hy-
vinvointialueetkin. Yhdistykset voivat
kayttaa mallia tukenaan, kun tuovat
esille osteoporoosin hoidon ja pal-
velupolun tarkeyttd omilla alueillaan.
Hyvinvointialueet voivat puolestaan
hyodyntaa mallia tehdesséén omalle
alueelleen osteoporoosin palvelu-
polkua.

Palvelupolkumalli [6ytyy liiton
verkkosivuilta, osoitteesta luustoliit-
to.fi/luustoliitto/osteoporoosin-pal-
velupolku/palvelupolkumalli/

TEKSTI JA KUVA:
MARIA HANNULA

Luustoliiton Osteoporoositie-
toutta ja vertaistukea alueille
(OVA) -hankkeessa on tehty
tiiviimmin yhteistyota Kanta-
Hameen, Varsinais-Suomen ja
Keski-Uudenmaan hyvinvoin-
tialueiden kanssa. Valmiiksi
palvelupolkuja tulee loppu-
vuodesta 2025. Muutama muu
hyvinvointialue pohtii osteo-
poroosin palvelupolun tyds-
kentelyn aloittamista [ahitule-
vaisuudessa.
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Osteoporoos1 — kun
diagnoos1 osuu keskelle

ruuhkavuosia

Osteoporoosi yhdistetddn usein ikddntymiseen, ja siksi diagnoosiin harvemmin osaa
varautua keskella villié nuoruutta tai eldmdn ruuhkavuosia; aikana, jolloin tulisi
keskittyc opintoihin, tyéhon ja perhe-eldmddin.
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’ ’ lin jarkyttynyt”, to-
teaa yksi vastaajista,
joka sai diagnoosin
lonkkamurtuman

yhteydessa.

Kysyimme alle 45-vuotiaana
diagnoosin saaneilta, millaisia tun-
teita diagnoosi herétti. Kysely toteu-
tettiin osteoporoosiin keskittyvien
Facebook-ryhmien kautta. Vastaaji-
en diagnoosin saamisen ikahaitari on
ollut 21-44 vuotta. Vain yhta lukuun
ottamatta kaikilla on ollut taustalla
murtumia.

Milta tuntuu saada osteoporoosi-
diagnoosijuurisilloin, kun sita vahiten
odottaa?

Ensimmaiset reaktiot ovat usein
shokki, ahdistus ja epausko. Ihminen
saa sairauden, jonka ei uskoisi olevan
itselleen edes mahdollinen, ei aina-
kaan vuosikymmeniin. Sairautta ta-
vataan kuitenkin yha useammin myds
nuorilla. Kun nuori saa diagnoosin,
taustalla on usein sekundaarinen syy
tai perinnéllinen alttius.

Diagnoosi yllattaa - ja
pysayttaa

Kun ihminen sairastuu, huoli omasta
tulevaisuudesta usein korostuu: mi-
ten jatkan tastd eteenpain ja kuinka
parjaan? Osteoporoosiin sairastumi-
nen voi myods aiheuttaa murtumien
takia toimintakyvyn heikkenemista
sekad kipua, jolloin tunteiden lapi-
kaynti sopeutumiseen voi vieda ai-
kaa. Vaikka diagnoosin kuuleminen
ei olisikaan traumaattinen kokemus,
ilman minkaanlaisia tunteita se har-
vemmin jattaa.



Miltd tuntui saada osteoporoosi-
diagnoosi? Ensimmaiset tunteet ovat
yleensa shokki ja jarkytys, varsinkin
jos diagnoosi tulee yllatyksena. Sul-
keissa on henkilon ikd diagnoosin
saamisen aikaan.

"Todella ahdistavalta, se oli shok-
ki" (44 v.)

"Aluksi hieman jarkytyin ja kun ar-
vot olivat vielé aika huonot.” (40 v.)

"Yllatti taysin, pidin tutkimus-
ta vain - rutiinina, joten en osannut
odottaa diagnoosia.” (41v.)

"Olin toisaalta jarkyttynyt, kun
sain ‘mummotaudin’ ihan yllattéden ja
ilman sukurasitetta” (39 v.)

"Kauhua toimintakyvyttomyydes-
té ennen aikojaan” (34 v.)

"Kauhealta. Luulin, ettd koko lop-
pueldamani tulee olemaan yhtd mur-
tumien hoitoa.” (21v.)

Myos pelkoa, epauskoa, epatoi-
voa ja epareiluutta kuvailtiin.

"Pelkoa ja epéauskoa.” (30 v.)

"Epatoivo.” (alle 30 v.)

"lkavalta tuntui” (31v.)

"Tuntui niin epéreilulta.” (31v.)

Vaikka suurimmalle osalle tieto
tuliyllatyksena, osa kertoi osanneen-
sa varautua siihen esimerkiksi suku-
rasitteen vuoksi tai oli helpottunut
saadessaan syyn murtumalle.

"Tiesin odottaa, koska aidin puo-
len suvun naisilla oli op-diagnoosi.”
(42v.)

"Olin my®0s toisaalta helpottunut,
kun syy lonkkamurtumalle selvisi.”
(39v)

Kommenteista jaa epéaselvaksi,
onko laakéri osannut selittaa diag-
noosia ymmarrettavasti.

"En osannut suhtautua silloin ko-
vin syvallisesti, enkd kovasti edes
miettinyt miten se minuun vaikuttaisi
myohemmin” (40 v.)

"Ei mitdan, en ymmartanyt.” (21v.)

"Kun keho ei kestanytkaan”

Murtuma kylkiluussa muutti kaiken.
Diagnoosi ei tullut ian mukana, vaan
yllattden - kolmekymppiselle. Nyt
l&dhes kymmenen vuotta mydhem-
min osteoporoosista on tullut osa
elamaa, kertoo nyt nelikymppinen
Sanna-Mari.

- Seoliihantavallinen kauppareis-
su, kumarruin pakastealtaan reunaa
vasten, kun kyljessa vihlaisi oudosti.
Ajattelin, ettd kyse oli vain pienesta
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muljahduksesta - ei mitdan vakavaa.
Mutta kun kipu paheni seuraavana
paivana, paatin hakeutua laakariin.
Mydhemmin tehtiin DEXA-mittaus, ja
vaikka diagnoosi tulikin shokkina, ei
kuitenkaan taysin yllatyksena. Minua
oli varoiteltu aiemmin - mutta vasta
nyt otin sen tosissani. Se oli vakava,
mutta tarpeellinen pysaytys, Sanna-
Mari muistelee ja jatkaa:

- Taustalla oli vuosien stressi, hei-
kentynyt ravitsemus ja huono palau-
tuminen. Kuluttava eléamanvaihe oli
jattanyt jalkensa kehoon. Ajattelin,
ettd olen vield nuori, keho kylla kes-
taa, mutta ei se kestanytkaan. Tulos
oli kuin isku vasten kasvoja. Samaan
aikaan olin valmis tekemaan mita ta-
hansa, ettei tilanne pahenisi - mutta
samalla en tiennyt, mité voisin tehda
tai teenko tarpeeksi.

Pelkoa ja epavarmuutta

- Alkuvaiheen pelko oli lamaannut-
tavaa. Liikkua piti, mutta kaikki tuntui
pelottavalta - entd jos kaadun? Enta
jos rikon vahingossa lisaa, tietamat-
tani? Oli pelottavaa elda tilanteessa,
jossa ei saanut asiantuntijoiltakaan
konkreettista apua tai ennustetta tu-
levasta. Usein viesti oli vain se, etta
osteoporoosi pitaisi estaa. Mutta mi-
ten nyt, kun minulla se jo on?

Sopeutumista

- Tiedan, miksi osteoporoosini ke-
hittyi enka tunne siitd vihaa tai kat-
keruutta, vaikka se olikin elamassani

suuri kriisi. Se liittyi olosuhteisiin, joi-
hin en olisi voinut vaikuttaa. En syyta
itsedni tai muita, ehkd enemmankin
tunnen surua siita, ettd asiat johtivat
tallaiseen lopputulokseen, Sanna-
Mari kertaa.

Vuosien aikana pelon rinnalle on
tullut myds sopeutumista, realismia
ja elaménhalua.

- Diagnoosi ei enaa maarita jo-
kaista hetkedni. Nyt tuntuu, ettéd voin
elaa itselleni sopivaa arkea. Vaikka ki-
pu ja useat murtumat ovat olleet ras-
kaita vaiheita, niistakin olen selvinnyt.
Elédma jatkuu, enka enaa kanna pelkoa
koko ajan mukanani.

Osteoporoosi ei vienyt
tulevaisuutta

- Vaikka osteoporoosi on osa arkea,
se ei ole vienyt tulevaisuuttani. Uu-
sien hoitomuotojen kehittyminen,
vertaistuki ja vuosien aikana |6ytynyt
tasapaino kannattelevat. Olen oppi-
nut eldamaan taman kanssa. En tieda,
millaista olisi ilman osteoporoosia
- ehka helpompaa, ehka erilaista.
Mutta tdman kanssa olen oppinut
parjaamaan. Se on opettanut minulle
sopeutumisen taitoa. Teen parhaani -
ja se saa riittaa.

Osteoporoosi muuttaa
matkaa - mutta ei
maaranpaata

Vaikka osteoporoosi nuorella ialla
voi tuntua erityisen ahdistavalta, pe-
lottavalta ja jopa musertavalta, ajan
myota 16ytyy kuitenkin keinot kasi-
tella tunteita ja jatkaa elamaa sairau-
desta huolimatta. Elamaan voi saada
uutta sisaltéa, merkitysta ja voimaa,
kun oppii elamaan sairauden kanssa
eika sen ehdoilla. Tarkeintd on muis-
taa, etteitilanteen kanssa tarvitse jaa-
da yksin. Vertaistukea on saatavilla,
my®&s meille nuoremmille.

TEKSTI: JENNI HILDEN, JASEN

Lahteet:
Kysely ldhetetty Facebookin osteopo-
roosiryhmien kautta:
Luustoliiton osteoporinat - osteopo-
roosi arjessa
Osteoporoosi ja osteopenia-tukiryhma
Osteopenia/osteoporoosi FIN
Sanna-Marin haastattelu
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Muaisti ja luuston terveys

Muisti- ja tiedonkdsittelytoimintojen ja luustoterveyden vaaliminen kulkevat kéisi
kddessd. Vaikka ikd ja perimd ovatkin merkittévid riskitekijoité sekd muistisairauksille
ettd osteoporoosille, on olemassa monia tutkitusti tehokkaita keinoja, jotka ylldpitavdt
tiedonkdsittelytoimintoja ja luuston hyvinvointia sekd ehkdisevdt niiden heikkenemistd.
Samat keinot ovat myds osa molempien sairauksien hyvdd hoitoa ja kuntoutusta.

Mita aivoterveys on?

Aivoterveys on laaja kasite, jolla tar-
koitetaan aivojen hyvinvointia ja niiden
toimintakyvyn yllapitdmista. Aivot oh-
jaavat monia eldméan kannalta valtta-
mattémia toimintoja, kuten hengitys-
ta, vireystilaa, aisteja, liketta, muistia,
oppimista, kayttaytymista ja tunteita.
Hyva aivoterveys tukee aktiivista, it-
senaista ja mielekastad elamaa, ja sen
vaaliminen edistaa samalla myds luus-
ton, sydamen, verisuonien ja suoliston
terveytta.

Muutokset aivoterveydessa voi-
vat nakya esimerkiksi kognitioon el
tiedonkasittelyyn liittyvina haastei-
na. Tunnetuimpia naista ovat muisti-
pulmat, mutta haasteet voivat nakya
my®s liilkkumisessa, hahmottamisessa
jaarviointikyvyssa seka puheen tuotta-
misen tai ymmartamisen vaikeuksina.

Arvioiden mukaan erilaisia tiedon-
kasittelyyn liittyvia vaikeuksia esiintyy
5-16 prosentilla yli 45-vuotiaista ja jo-
pa joka kolmannella yli 65-vuotiaalla.
Kaikki heista eivat kuitenkaan koskaan
sairastu muistisairauteen. Lisaksi on
olemassa paljon tutkitusti tehokkaita
keinoja, joiden avulla voi siirtdéd mah-
dollisen muistisairauden puhkeamista
myo6hempiin ikédvuosiin tai ehkéista sai-
raus kokonaan.
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Muistin ja luuston
hyvinvointi kulkevat kasi
kadessa

Laaja suomalainen FINGER-tutkimus
on osoittanut, etta aivoterveytta voi-
daan edistaa huolehtimalla erityisesti
viidesta keskeisestd elintavasta. Nais-
ta terveellinen ruoka, saannéllinen
likkuminen seka sydén- ja verisuo-
niterveyden ylldpitdminen ehkaise-
vat my0s aivoterveyteen vaikuttavia
riskitekijoita, kuten korkeaa verenpai-
netta sekéd kohonneita veren rasva- ja
sokeriarvoja ja tyypin 2 diabetesta.
Tarkeitd aivoterveyttd edistavia
arkisia valintoja ovat myos aivojen
aktiivinen haastaminen eli aivojump-

pa ja sosiaalinen aktiivisuus. Lisaksi
riittava lepo, mielen hyvinvointi seka
pitkaaikaisen stressin, tupakoinnin ja
alkoholin valttdminen tukevat aivojen
terveytta.

Keskeiset aivoterveytta yllapita-
vat arkiset valinnat ovat tarkeitda myos
luustoterveydelle koko eldmankaaren
aikana. Koskaan ei ole liian myodhais-
ta aloittaa eika liian aikaista lopettaa,
silld FINGER-tutkimuksen tulosten
mukaan vield keski-idssa pienetkin
kaikkiin viiteen elintapaan yhta aikaa
tehdyt muutokset edistavat aivoter-
veyttd sekd pienentavat muistisai-
rauden riskia tai voivat lykatd muis-
tisairauden puhkeamista.

Saannéllinen ja monipuo-
linen liilkunta-harjoittelu
tarkedssa roolissa

Saanndllisen ja monipuolisen ruoka-
valion ohella yksi tarkeimmista kei-
noista yllapitaa seka muistitoimintoja
ettd luuston terveyttd on monipuo-
linen kestévyys-, lihaskunto- ja ta-
sapainoharjoittelu. Yhdessa riittavan
unen ja mielen hyvinvoinnin kanssa
likkuminen tukee myds yleista ter-
veydentilaa, vahvistaa toimintakykyéa
ja pienentaa kaatumisriskia.
Muistille ja luustolle hyodylli-



sia lajeja ovat muun muassa kavely,
tanssi, erilaiset jumpat seka lihas-
voimaa ja tasapainoa kehittava har-
joittelu. Kestavyyskuntoa yllapitavat
lajit, kuten kavely ja erilaiset jumpat
lisdavat aivojen verenkiertoa, jol-
loin aivot saavat enemmaén happea
ja ravinteita. Tama tehostaa aivoso-
lujen toimintaa ja uusiutumista seka
tukee aivojen muokkautuvuutta eli
plastisiteettia, joka on muun muassa
keskeinen oppimista edistava aivojen
ominaisuus. Kestavyysliikunta paran-
taa my0s tarkkaavaisuutta, ajattelun
nopeutta, keskittymiskykya, ongel-
manratkaisua ja toiminnanohjausta
(oman toiminnan saately vaatimus-
ten ja odotusten mukaisesti). Reipas
likunta lisdd myos muistille tarkeén
aivorakenteen, hippokampuksen, ti-
lavuutta.

Lihasvoimavoima- ja tasapaino-
harjoittelussa seka askellus- ja hyp-
pelyharjoittelussa yhdistyvat erilai-
set askellukset, kddnnokset ja rytmi,
kehon hallinta vaihtelevilla alustoilla
ja ymparistoissa seka eri aistikanavia
yhdistellen (n&ko, kuulo ja tasapai-
no). Tallaiset harjoitukset vaikuttavat
luuston ohella positiivisesti tiedonka-
sittely- ja muistitoimintoihin ja tuke-
vat luuston terveyden ohella tiedon-
kasittely- ja muistitoimintoja erityi-
sesti aivojen alueilla, jotka vastaavat
monipuolisista ajattelutaidoista.

Saanndllinen ja monipuolinen li-
hasvoima- ja tasapainoharjoittelu on
tehokkain yksittdinen keino vahentaa
kaatumisia ja kaatumisista johtuvia
vammoja. Kaatumisia ehkaisemalla
voidaan murtumien lisdksi vahen-
tdéd myds paa- ja aivovammoja. Siksi
kaatumisten ehkaisylld on keskeinen
merkitys myo6s aivoterveyden edista-
misessa.

Muistiliikkuja-hanke
tarjoaa tukea ja innostusta
liilkkumiseen

Muistipulmiin ja -sairauksiin liittyy
edelleen hapeda ja tiedonpuutteita,
mitka voivat johtaa siihen, ettd sai-
rastunut lopettaa liian aikaisin hanelle
aiemmin tarkeat ja tutut harrastukset.
Liikkkumisen vaheneminen tai lopet-
taminen heikent&a kuitenkin nopeasti
henkilon toimintakykya ja lisaa kaa-
tumisriskia.

Siksi on tarkea tunnistaa muistiin

—
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tai tiedonkasittelyyn liittyvia haasteita
tai vaikeuksia arjen asioissa, jotta voi-
daan tarjota tukea, kuten rohkaisua
tai kuljetusapua omalle laheiselle,
ystavalle tai harrastuskaverille. Esi-
merkiksi oman yhdistyksen tarjoama
turvallinen ja kannustava ilmapiiri
auttaa yllapitdmaan liikkkumista ja tu-
kee samalla kokonaisvaltaista terve-
ytté ja toimintakykya.

Muistiliitto koordinoi valtakunnal-
lista Muistiliikkuja-hanketta (OKM,
2024-2026), jonka tavoitteena on
vahvistaa liikunta-alan ammatti-
laisten ja vapaaehtoisten valmiuksia
kohdata ja kannustaa muistisairaita
henkiloita seka lisdtda muistisairaiden
ja heidan laheistensa kiinnostusta ai-
voterveyden edistémiseen ja liikku-
misen lisddmiseen.

Hanke on tehnyt tiivista yhteistyo-
td myos EKLI Il -hankkeen kanssa, ja
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Muistiliikkuja-hankkeen ensimmai-
send toimintavuonna valmistunut
liikunta-alan toimijoille suunnattu
video muistisairaan kohtaamisesta
ja ohjaamisesta on myds osa Luus-
toliiton OTAGO-koulutuksia. Tietoa
muistisairauksista ja osteoporoosis-
ta seka konkreettisia vinkkeja arkeen
tarjoaa myos kevaalla 2025 Luustolii-
ton julkaisema esite "Muistisairaudet
ja osteoporoosi” (ks. seuraava sivu).

TEKSTI: TANJA KULMALA, FT, TTM,
ASIANTUNTIJA MUISTILITTO RY.
PIIRROSKUVAT: MUISTILITTO

Lahteet:
Kivipelto, M. & Hellénius, M-L. 2022.
Aivoterveys : viiden sormen ohje:
kuinka pienennat muistihairididen ja
muistisairauksien riskia? Holm & Holm
Books. Tukholma.

Vinkkeja aivo- ja luustoterveelliseen arkeen

Ruoka: Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja, taysjyvaa ja pro-

teiinia. Muista D-vitamiini ja kalsium.

Liikkuminen: Monipuolisesti mieluisia lajeja. Suosi koti- ja pihatdita, ka-
velya, tanssia seké lihasvoima- ja tasapainoharjoituksia.

Sydanterveys: Vahenna suolaa ja kovia rasvoja. Tiedatké verenpaine-,

verensokeri- ja kolesteroliarvosi?

Aivojumppa: Lue, opi uutta, tee kasitoita, pelaa peleja. Nauti musiikista,

kulttuurista ja taiteesta.

Sosiaalinen aktiivisuus: Tapaa ystavia kotona ja kodin ulkopuolella. Aloita
uusi harrastus tai osallistu vapaaehtoistoimintaan.

Uni, lepo ja stressi: Varaa aikaa unelle ja levolle. Hallitse stressia likku-

malla luonnossa.

Paihteet: Lopeta tupakointi ja véhenna alkoholin kayttoa.
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MUISTISAIRAUDET JA

LUUSTON TERVEYS

Osteoporoosin ja
muistisairauksien yhteys

Muistisairaudet seka niihin

liittyvat toiminnanohjauksen

ja havainnoinnin haasteet

lisaavat kaatumistapaturmien

ja murtumien, kuten
lonkkamurtumien, riskia. Lisaksi
kaytossa olevat ladkehoidot voivat
aiheuttaa huimausta ja tasapaino-
ongelmia, jolloin kaatumisriski on
korkeampi.

Joidenkin laékkeiden kaytto voi
my0s heikentaa luustolle tarkean
kalsiumin aineenvaihduntaa tai
jopa edistaa luun hajoamista.

Muistisairauteen sairastunut ei
valttamatta muista hanella todettua
murtumaa. Tama voi olla riski,

jos murtuman saanut unohtaa
levata eika anna murtuneen luun
parantua.

Muistisairaudet vaikuttavat
ruokahaluun ja saannéllisen
ruokailurytmin yllapitoon, jolloin
luustolle tarkeiden ravintoaineiden
saanti voi olla liian vahaista.

Muistisairaalla liikkuminen voi

olla vahaista erityisesti silloin,

jos liikkkumiskyky on heikentynyt.
Vahainen fyysinen aktiivisuus lisaa
osteoporoosin riskia.

Minnesforbundet

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luustosairaus, jossa luun lujuus on alentunut, luun raken-
ne heikentynyt ja murtumariski lisdantynyt. Osteoporoosiin voi sairastua
iasta tai sukupuolesta riippumatta, mutta riski sen kehittymiseen lisaantyy
ikdantyessa. Naisilla on miehid suurempi riski sairastua osteoporoosiin.
Osteoporoosi on usein oireeton ennen ensimmaista murtumaa.

Luuston yksi tarkeimmista tehtavista on suojata sisaelimiamme, kuten ai-
voja, keuhkoja ja sydanta. Luusto toimii myo6s kivennaisainevarastona seka
verisolujen tuottajana. Luusto ja lihakset muodostavat kehon tukirangan ja
mahdollistavat liilkkumisen.

Luuston terveyteen on tarkeaa kiinnittda huomiota lapi elamén. Monipuo-
linen ravitsemus, riittdva kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti, kaa-
tumisen ehkaisy ja muuten terveelliset elintavat turvaavat myds luuston
hyvinvointia ja ehkaisevat osteoporoosia.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Mita ovat muistisairaudet?

Muistisairaus on neurologinen sairaus, jolla on muistin heikkenemisen
ohella vaikutusta myos tiedonkasittelyn osa-alueisiin, kuten toiminnan-
ohjaukseen, hahmottamiseen seka kielellisiin toimintoihin. Oireet ja niiden
ilmestymisaikataulu ovat yksilollisia muistisairaudesta ja aivoissa tapahtu-
neista muutoksista riippuen. Etenevia muistisairauksia on useita, ja etenkin
alkuvaiheessa niiden tyypillisesti aiheuttamat oireet ovat erilaisia. Lisaan-
tyneiden muistioireiden taustalla on aina jokin syy, joka on hyva selvittaa.
Aina kyse ei kuitenkaan ole muistisairaudesta.

Yleisin muistisairaus on Alzheimerin tauti, joka kattaa yli puolet diagno-
soiduista muistisairauksista. Muita yleisid muistisairauksia ovat verisuo-
niperdinen muistisairaus, Lewyn kappale -tauti seka otsa-ohimolohko-
rappeumat.

Alzheimerin tauti on parantumaton ja eteneva aivotoimintaa rappeuttava
muistisairaus, jolla on vaikutusta muistiin, kognitiiviseen toimintakykyyn ja
kielellisiin toimintoihin. Sairauden tunnistettavin oire on muistin heikenty-
minen, jolloin viimeaikaisia asioita on vaikea painaa mieleen. Suurin osa
sairastuneista on yli 65-vuotiaita, ja riski sairastua kasvaa voimakkaasti
ian mukana.

RAKASTA
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amaénkertaisena lukijakilpailuna tulee kirjoittaa li- -
hasvoimanyllapitamiseen liittyva runo. Runoon tu- ;
lee sisallyttaa alle kootut sanat. Sanoja voi taivuttaa: =
® kenka >
@ korva ra
@ hevonen .o . . I
o kello Lukijakilpailu >
@ radio -
Osallistuaksesi arvontaan léheta kirjoittamasi runo 3/2025 c
Luustoliiton toimistoon pe 31.10.2025 mennessa joko séh-
kopostilla osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse Edellisessa Luustotieto-lehdessa lukijoiden
osoitteeseen Suomen Luustoliitto ry, Oltermannintie 8, tuli |6ytaa ristikkoon piilotettu sana. Kirjaimista
00620 Helsinki. muodostui sana ONNELLISUUS. Ristikon ratkaisun loydat
Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessa myds talta sivulta. Kiitos kaikille osallistuneille! Arvoimme
nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetietosi, silla osallistu- jalleen kolme voittajaa, ja talla kertaa onni
neiden kesken arvotaan jalleen kolme yllatyspalkintoa. suosi seuraavia lukijoita:
Henkilotietoja kdytetaan ainoastaan arvonnan toteutta-
miseen seka palkintojen postittamiseen. Voittajien runot, Anneli Myllari, Vantaa
nimet ja paikkakunnat julkaistaan seuraavassa lehdessa. Ritva Valtanen, Kajaani
Eeva Virkkunen, Lahti

Onnittelut voittajille!
Palkinnot postitetaan
l&hipaivina.

Kuva: Ristikon ratkaisu

<

Lonkkamurtumien =
ennaltaehkaisyyn

Safehip-lonkkasuojat

+ Helppo ja mukava kayttad

+ Laaja mallisto eri elédmdantilanteisiin

+  Kiintedsti ommellut suojakilvet pysyvat
hyvin paikoillaan

e |
ﬂ ™

Lonkkamurtumien ehkdisy on edullista kliinisesti tutkituilla Safehip
-lonkka-suojaimillg, jotka lisGdavat aktiivisuutta, kun kaatumisen pelko s‘te,-,'po\q(f(‘
vahenee. Kun suojaimet on oikein mitattu ja puettu, ne suojaavat lonkka-

luuta, eli reisiluun padta tehokkaasti.

CE-merkitty ladkinndllinen laite. Valmistaja: Tytex A/S.

N\
N

Steripolar Oy steriﬁb{gr@steripolar.ﬁ

SteripOlar Asiakaspalvelu klo 816 steripolay.fi

Taking care further +358 (0)9 417 606 00 I1SO 9001 \l\ISO 14001 1 1SO 13485
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Autonomia lisaa
vapaaehtoisen
hyvinvointia

Omaehtoisuus eli autonomia on yksi ihmisen
psykologisista perustarpeista. ltsemddrddmisteoria

tai joissain Icihteissd itseohjautuvuusteoria on teoria
ihmisen motivaatiosta, hyvinvoinnista ja psykologisista
perustarpeista. Teorian mukaan ihmiselld on kolme
psykologista perustarvetta: omaehtoisuus, kyvykkyys
ja yhteiséllisyys. Ndiden perustarpeiden tdyttyessd
ihminen voi hyvin. (Kyvykkyydestd ja yhteiséllisyydestd
voit lukea témdn vuoden Luustotietolehdistd 1ja 2.)

utonomia tarkoittaa ko-

kemusta siita, etta paasee

tekeméaan itse valitsemi-

aan tai arvostamiaan asi-
oita ja innostus tekemiseen kumpuaa
ihmisen sisélta, ei ulkoisista pakot-
teista. Autonomia ei tarkoita kuiten-
kaan rajatonta vapautta, vaan kulke-
mista yhdessa sovittuun suuntaan.
Kun vapaaehtoisen omat tavoitteet ja
arvot kohtaavat yhdistyksen tavoit-
teet, syntyy aito motivaatio. Oma-
ehtoisuuden tukeminen on tarkeaa,
jotta vapaaehtoisuus on innostavaa,
vapaaehtoiset voivat toimia itsendi-
sesti, paasevat kehittdmaan toimin-
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taa ja sitoutuvat siihen.

Tapoja, joilla yhdistyksesséa voi tu-
kea omaehtoisuutta, on monia. Erés
niistd on maaritelld vapaaehtoisten
kanssa yhdessa selkeét roolit ja vas-
tuut. Tama auttaa ymmartamaan,
mité kultakin odotetaan ja mita teh-
tavaan kuuluu sekad antaa mahdol-
lisuuden toimia itsenaisesti. Lisaksi
vapaaehtoisille tulisi tarjota koulutus-
ta ja perehdytysta tehtavaan. Tassa
my0s liitto voi tukea yhdistysta.

Vaikka omaehtoisuus on tarkeas,
vapaaehtoiset tarvitsevat my0s tukea
ja ohjausta. Aluksi tehtavia voidaan
opetella ja tehdéd yhdessa. Kun va-

paaehtoiset tuntevat tehtdvénsa ja
heilld on tarvittavat taidot, he voivat
toimia omaehtoisesti ja luottavai-
sesti. Kaikilla toimintaan aktiivisesti
osallistuvilla tulisi olla mahdollisuus
vaikuttaa toiminnan suunnitteluun ja
toteutukseen. Kuunnelkaa toisianne,
ideoikaa yhdessa ja antakaa tilaa to-
teuttaa uusia kokeiluja ja omia pro-
jekteja, jos siihen vain loytyy riittavat
resurssit. Toisaalta sellaisia toiminto-
ja, joihin ei l6ydy vapaaehtoisia, voi
pyrkid muuttamaan houkuttelevam-
maksi tai karsia pois.

Monenlaisia
mahdollisuuksia

Yhdistystoiminta tarjoaa monipuoli-
sia osallistumismahdollisuuksia va-
paaehtoistoimintaan. Jotkut voivat
haluta sitoutua pitkaaikaisesti, kun
taas toiset haluavat tai voivat osallis-
tua vain hetkittdin. Monesti sitoutu-
minen kasvaa vahitellen, kun toiminta
alkaa tuntua enemman omalta.
Vapaaehtoisia on tarkeaa kiittaa.
Tama voi olla esimerkiksi toivotun
koulutuksen tarjoamista, virkistys-
toimintaa tai muuta, pienimuotoista
muistamista, joka osoittaa, etta hei-
dan tyotdan arvostetaan. Varmista-
kaa yhdessa, etta kaikilla vapaaeh-



79 Kun vapaaehtoisen
omat tavoitteet ja arvot
kohtaavat yhdistyksen
tavoitteet, syntyy aito
motivaatio.”

toisilla on kaytettavissaan tarvittavat
resurssit, kuten tyovalineet, tuki ja ti-
lat, jotta he voivat toimia tehokkaasti
ja itsenaisesti.

Jasenyyden polku
yhdistysten tukena

Luustoliiton OVA-hankkeessa on
keratty tietoja yhdistysten toimin-
nasta koko hankkeen ajan. Etenkin
yhdistysselvitykset kolmen eri luus-
toyhdistyksen kanssa antoivat pal-
jon hyvin luottamuksellistakin tietoa
yhdistysten toiminnasta omilla alu-
eillaan. Tietoja on koottu keskitetysti
Jasenyyden polku -nimiseksi tyoka-
luksi Luustoliiton verkkosivuille. Sita
voi hyddyntdd oman yhdistyksen
toiminnan suunnittelussa ja kehitta-
misessa.

Jasenyyden polku lahtee siita, mik-
siyhdistykseen halutaan alun perin ol-

layhteydesséa. Osteoporoosidiagnoo-
sin saanut voi etsia lisaa tietoa ja tukea
omahoitoonsa. My6s diagnoosin saa-
neen omainen tai laheinen voi etsia
tietoa yhdistyksesta. On hyva muistaa,
etta osa jasenista ei sairasta osteopo-
roosia vaan on saattanut liittya jase-
neksi vaikkapa liikuntaryhman vuoksi.
Esimerkiksi tyoikaiset kannattaa huo-
mioida vaikkapa ryhmien aikatauluis-
sa tai etdosallistumismahdollisuuksien
tarjoamisessa.

Mistd mahdollinen tuleva jasen
yhdistyksen sitten ensimmaisen
kerran l6ytaa? Esimerkiksi ilmoitus-
tauluilta, verkkosivuilta tai lehtimai-
noksesta. Uutena kanavana ovat tul-
leet my0Os sahkoiset palvelut, kuten
Léhella-palvelu (lahella.fi), josta yh-
distysten toiminta nousee sahkéisesti
niin luustoyhdistysten verkkosivuille
kuin myos hyvinvointialueiden séh-
koisille palvelutarjottimille. Palve-
lutarjottimia kayttavat sekéd alueen
asukkaat ettd sote-ammattilaiset.

Ennen jasenyytta toiminnasta
kiinnostuneelle henkildlle voidaan
tarjota mahdollisuus osallistua mak-
sutta johonkin yhdistyksen ryhmaan.
Yhdistyksen toiminnassa kayva hen-
kilo voi tutustuessaan todeta yhdis-
tyksen toiminnan sellaiseksi, ettd han
haluaa myods jaseneksi. Liittyvalle

jasenelle voidaan lahettaa tervetulo-
kirje tai -paketti. Vaihtoehtoisesti yh-
distyksesta joku voi soittaa hanelle.
Viimeisin jasenkirje voidaan myos la-
hettda ja kertoa tulevista yhdistyksen
tapahtumista tai ryhmista.

Jasenyyden polulla on listattuna
luustoyhdistysten erilaisia toiminta-
muotoja. Listaus ei tarkoita, etta joka
yhdistyksessa tulisi olla tarjolla kai-
kenlaista toimintaa, vaan esimerkiksi
saannollisesti kokoontuva vertaistu-
kiryhma voi jo itsessaan riittéa. Mo-
nella yhdistykselld on myos likunta-
ryhma tai -ryhmia, joka on jarjestetty
joko itse tai yhdessé jonkin toisen
yhdistyksen kanssa.

Kysy ja kehita

Jaseniltad ja toimintaan osallistuvilta
henkil6ilta on tarkeaa kysya palau-
tetta toiminnasta. Palautetta hyddyn-
netaan raportoitaessa toiminnasta
Luustoliitolle ja esimerkiksi hyvin-
vointialueelle.  Hyvinvointialueen
avustuksen kaytostd raportoitaessa
osallistujien palaute on oleellinen osa
raporttia.

Uusilla jasenilla voi olla myos uu-
sia ideoita toiminnaksi tai toiminnan
kehittamiseksi, joita on hyva kuulla.
On hyva muistaa, ettd uudesta jase-
nesta voi mahdollisesti mydhemmin
tulla aktiivijasen hallitukseen tai muu-
toin aktiivinen toimija yhdistykseen.

Jasenyyden polun 16ydat Luusto-
liiton verkkosivuilta ja se on vapaasti
yhdistysten kéytettavissé (luustoliit-
to.fi/yhdistyksille/ohjeita-yhdistys-
toimintaan/jasenyyden-polku/).

TEKSTI MARIA HANNULA JA
TIINA KURONEN

Lahteet:
Itseméaaraamisteoria - Eli onnellisen
elédman kolme keskeisinta tekijaa,
F. Martela. 2014. Art
frankmartela.fi
Miten johtaa sisaista motivaatiota va-
paaehtoistyossa? Kaksitoista tyokalua.
F. Martelan artikkeli osana Opintokeskus
Siviksen Vapaaehtoisjohtaja-koulutusta
3/2025.
Opas vapaaehtoisten hyvinvointiin.
Kansalaisareena. kansalaisareena.fi/
opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/
mita-on-hyva-vapaaehtoisten-johta-
minen/

i luettavissa
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Ehkaist

linkunnalla

Oli helteisen pdivdn aamu ja olin tyttdreni seké 88-vuotiaan isoditini kanssa
mansikkamaalla. Makea mansikan tuoksu leijui ilmassa ja dmpdrimme alkoivat
tayttyd kyykistelyidemme mydétd. Seurasin isoditidni, joka verkkaisesti, mutta
haparoimatta kyykisteli puskissa. Parin tunnin jélkeen maatilan kahvilan jacdtelot
maistuivat helteisessd aamupdivéssd. Pohdin, ettd isoditini hyvd fyysinen
toimintakyky mahdollisti tdmdn mansikankeruuretken. Ehkd ndmd olivat juuri niité
hetkid, joista hdn haaveili asuessaan vield vuosi sitten kauempana meistd.

yykistymiseen liittyvat
vaikeudet yleistyvat ian
myota. Terve Suomi- ra-
portin (2023) mukaan
naisilla kyykistymiseen liittyvat vai-
keudet ovat miehia yleisempia. Ra-
portin mukaan joka 10. miehella ja
joka viidennelld 55-64-vuotiaalla
naisella kyykistyminen oli vaikeu-
tunut tai se ei onnistunut lainkaan.
Vaikeuksien yleisyys kaksinkertaistui
65-74-vuotiaiden ikaryhmaéssa. Vain
puolet 75 vuotta tayttaneista miehis-
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ta ja joka neljas nainen pystyi mene-
maan kyykkyyn normaalisti.
Kyykistyminen ja esimerkiksi is-
tumasta seisomaan nousu ovat vain
mainintoja arjen perussuorituksista.
Riittdva lihasvoima, tasapaino se-
ka nivelten liilkkuvuus ovat tekijoita,
jotka mahdollistavat sujuvan liikku-
misen ehkaisten samalla myos esi-
merkiksi kaatumisia. lakds henkild
suorittaa keskimaarin 45 seisomaan
nousua vuorokaudessa. Se ei ole ko-
vin suuri maara ottaen huomioon,

aan kaatumiset

ettd vuorokaudessa on 24 tuntia.
Huomioitavaa toki on, ettd vaihtelu
nousujen maarissa henkildiden valilla
voi olla hyvin suurta.

Kyykkyyn meno tai tuolista tai esi-
merkiksi lattiatasolta yldsnousu eivat
ole vain arkisia suoritteita, vaan niista
suoriutuminen kuvaa yleensa melko
kokonaisvaltaisesti henkilon fyysista
toimintakykya. Mahdolliset haasteet
liikkeiden suorittamisessa heijastuvat
usein my&s muihin arjen tilanteisiin.

Haasta omaa
suorituskykyasi turvallisesti

EKLI-hankkeen toimintamallissa pai-
notetaan harjoittelunaikaisen kehi-
tyksen seurantaa selkeiden toimin-
takykymittausten avulla. Mittaukset
antavat tietoa henkilon fyysisesta toi-
mintakyvysta seka siind tapahtuvista
muutoksista itsearvioinnin tukena.
Monille koulutetuista liikunnan ver-
taisohjaajista mittaukset ja erityisesti
niiden tekeminen on uutta, opetta-
vaista ja avartavaa. Ryhmiin osallistu-
via puolestaan motivoi, kun harjoitte-
lun aikaansaama kehitys nakyy arjen
tilanteiden lisdksi myos mittaustulok-
sissa. Sote-hyte-ammattilaiset ker-
tovat vievansa koulutuksen mydota
kehityksen seurantaa yleensa aiem-
paa systemaattisemmin tyéhonsa.
Useilla alkaa syksyn tullen erilai-
set ohjatut lilkkuntaryhmat. Jos ryh-
matoimintaan ei kuulu minkaanlaista
alku- ja loppumittausta, kannustan
haastamaan omaa suorituskykyaan



muutamin selkein testein kotiymparistossa. Kauanko si-
nulta kuluu aikaa esimerkiksi viiteen tai kymmeneen yhta-
jaksoiseen tuolista ylésnousuun? Enté kuinka kauan pystyt
seisomaan yhdella jalalla? Onnistuuko 30 tai 60 sekuntia?

Jos nyt syksylla suorittaisi alkumittaukset ja toistaisi
samat liikkeet vuoden lopussa? Huomaat varmasti ke-
hitysta, jos kayt ryhmassa ja/tai olet muuten omatoi-
misesti aktiivinen. Kannustan lisddmaan arkeen lyhyi-
ta, saannollisia tasapainoharjoitteluhetkia ja lisadmaan
hieman istumasta seisomaannousuja, kyykistyksia seka
hyédyntamaan aiempaa useammin portaita. Huomi-
oithan harjoittelussa turvallisuuden eli pida tuki lahelld
horjahdusten varalta.

Muistiystavallisyyden huomiointi on
kaikkien etu

Toukokuussa jarjestetyn koulutettujen OTAGO-ohjaajien
verkostotapaamisen teema oli aivoterveys ja muistiys-
tavallinen lilkunnanohjaus. Aihetta kasiteltiin kaytan-
nonléheisesti Muistiliton asiantuntija Tanja Kulmalan
johdolla. Palautteiden perusteella tapaamisen sisalto oli
kiinnostava. Tapaamisessa syvennyttiin aivoterveytta tu-
keviin arjen valintoihin ja pohdittiin kdytannéssa, kuinka
huomioida muistiystavallisyys myos ryhmaliikunnassa.
Muistiliikkuja-hankkeessa tydskentelevan Tanjan kirjoit-
tama artikkeli muistista ja luuston terveydesta l6ytyy
myds tasta lehdesta.

EKLI-hankkeen syksy on koulutusten tayttdma ja uu-
det liikuntaryhmat pyéréhtavat jalleen kayntiin. Koulu-
tetuille OTAGO-ohjaajille jarjestetaan myds syyskuusta
alkaen kuukausittaiset etatreffit. Kuulumisten vaihdon
lisaksi vapaamuotoisissa tapaamisissa on mahdollista
saada my0s kaytannonlaheistd ohjausta, jos jokin ryh-
man ohjaukseen liittyva asia askarruttaa mielta. Teams-
tapaamisen linkki on joka kuukausi sama ja ohjaajat 16y-
tavat sen kuukausittaisesta aktiivikirjeesta. Jos OTAGO-
ohjaaja haluaa tapahtumalinkin sahképostitse, kannattaa
laittaa minulle sadhkopostia.

Moikataan kun tavataan ja muistathan, etté aina saa
olla yhteydessa.

Aktiivista alkanutta syksyal!

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVA: PEXELS
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/HEIDI ALAMIKKELA

Lahteet ja lisalukemista:
Antti Loppdnen. Seisomaan nousut arjessa kertovat ikdihmisen
toimintakyvysté. Fysioterapia-lehti, nro 3 (2024), 20-25.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Terve Suomi -ilmi-
oraportit. 2023. Fyysinen toimintakyky. https://www.thl.fi/
tervesuomi_verkkoraportit/ilmioraportit_2023/fyysinen_toi-
mintakyky.html

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

Yhdella jalalla

selsominen
-testi

avelyn eri vaiheet, autoon tai muuhun kul-
K kuvalineeseen siirtymiset, portaiden kulke-
minen, vaatteiden ja kenkien pukeminen ja
riisuminen - siind esimerkkeja arjen tilanteista, joissa
on tarpeen seista yhdelld jalan varassa. Kyky hallita
tasapaino yhdella jalalla seistessa sujuvoittaa monia
arjen toimintoja tukien luonnollisesti myds pystyssa
pysymista.

Yhdelld jalalla seisominen -testi mittaa vartalon
pystyasennon hallintaa normaalia seisoma-asentoa
kapeammalla tukipinnalla. Testi on myds hyva ko-
tiharjoite ja sitd voi tehda paivittain. Voit toteuttaa
liikkeen kahdella tavalla:

® Asetu lahelle tukea. Seiso ryhdikkaasti, selka suo-
rana, katse eteenpain.

@ Nosta toinen jalka ilmaan ja seiso yhdella jalalla.

® Yrita pysya asennossa 30 sekuntia. Toista sama
toisella jalalla.

Jos kaipaat lisda haastetta, voit ko-
keilla haikaraseisontaa.

@ Nosta kantapéa viereisen jalan
polvitaipeen korkeudelle. Jal-
katera lepaa saaren sisasivua
vasten ja polvi on kierty-
neena ulospain mahdolli-
suuksien mukaan.

@ Tasapainoile yhdella jalalla
likkumatta mahdollisim-
man pitkaan, enintaan 60
sekuntia. Voit kayttaa ka-
sia tasapainon sailytta-
miseen tarvittaessa.

@ Toista sama toisella
jalalla.

TEKSTI: EERIKA
TIIRIKAINEN
KUVA: MARKKU
PAJUNEN/
MAKE PHOTO
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Luustoviikko ldhestyy!

uustoviikkoa vietetdan tana
L vuonna 20.-26.10. teemalla
"gerastenia ja osteoporoosi”.
Kampanjaviikon yhteydessa 20.10.
vietetddn myds Maailman Osteopo-

roosipaivaa, jota Suomessa kutsu-
taan myos Valkoisen Paidan Paivaksi.

Osallistu na on gerastenia ja sen ehkaisy.
Puhujana on GCeriatrian erikois-
laadkari, LT, ayl Roope Jaatinen,
Oulunkylén kuntoutussairaala,
® Pukeudu Maailman osteopo- Helsinki. Luento on osa Luustolii-
roosipaivana ja Valkoisen Paidan ton vuoden 2025 etéluentosarjaa
Paivana 20.10. valkoiseen ja auta @ Tue toimintaamme lahjoittamalla!
meitd muistuttamaan siita, etta Lisatietoa lahjoitusmahdollisuuk-
luuston kuntoon voi itse vaikuttaa. sista |6ydat sivulta 32.
Voit myds jakaa kuvasi ja Luusto-
viikon viestia sosiaalisen median
kanavissa kehotuksella "Huolehdi

Voit osallistua Luustoviikon viettoon
monella eri tavalla:
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Mita?

Kampanjaviikon tarkoituksena on
tukea luustoterveyden edistamista
sekd osteoporoosin tunnistamista ja luustostasi kuin valkoisimmasta
omahoitoa. paidastasil”

Tanéd vuonna Luustoviikolla tuo- @ Osallistu Luustoviikon paatapah-
daan esille erityisesti ikdantymisen tumaan 20.10. klo 16.30. Eténa
merkitys luuston terveydelle. jarjestettavan tapahtuman aihee-

TOviikko

2025

Vuoden 2025 etaluennot

uustoliiton vuoden 2025 etaluennot jatkuvat
I taas! Tulevat luennot l6ydat alta, ja mennei-
ta luentoja paaset katsomaan YouTube-ka-
navallamme osoitteessa youtube.com/@luustoliitto.

Loydat linkin etaluennolle osoitteesta luustoliitto.fi/
etaluennot

® 15.9.2025 klo 16.30-17.30: Kilpirauhassairaus ja
luuston terveys, endokrinologiaan erikoistuva
laakari, LL Antti Partanen

® 20.10.2025 klo 16.30-17.30: Luustoviikon paata-
pahtuma, Gerastenia ja sen ehkaisy, Geriatrian
erikoislaakari, LT, ayl Roope Jaatinen

® 17.11.2025 klo 16.30-17.30: Omahoidon webinaari

® 8.12.2025 klo 16.30-17.30: Hyvinvoinnista kukois-
tukseen, Jenny Lohikivi, suunnittelija, toimintate-
rapeutti YAMK, Positive Psychology Practitioner,
Suomen Luustoliitto ry

Kuva: Pexels

Luustoliitto pidattaa oikeuden muutoksiin.

Vastaa jasenkyselyyn

uustoliiton vuosittainen jasen-
I kysely on avattu! Kyselylink-
ki on ladhetetty sahkopostitse
kaikille niille, joiden sahkdpostiosoi-
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te on tallennettu jasenrekisteriimme.
Jos et ole saanut viestia, voit vasta-
ta kyselyyn osoitteessa https://s.zef.
fi/pd13043b/. Vastaamalla kyselyyn

31.10. mennessa voit vaikuttaa liiton
toimintaan ja palveluiden kehittami-
seen. Vastaathan kyselyyn vain kerran.
Kiitos ajastasil



Liittokokous ja Neuvottelupaiva Helsingissa

uustoliiton saantdomaarainen
I syyskokous jarjestetaan la
22.11.2025 klo 12.00 Helsingin
ydinkeskustassa Tekniskassa (Eeri-
kinkatu 2). Esityslistalla ovat séanto-
maaraiset asiat. Ennen liittokokousta
klo 10.30 alkaen on liittokokousluen-
to.

Kokousta edeltavana paivana pe
21.11.2024 jarjestetaan liiton jasenyh-
distysten edustajille Neuvottelupaiva
samassa paikassa, Tekniskassa.

Virallinen kokouskutsu, kokouk-
sen esityslista seka ilmoittautumis-
ohjeet toimitetaan Luustoliiton hen-
kilojasenille seka jasenyhdistyksiin

viimeistaan kuukautta ennen tilai-
suutta. Lisaksi toimitetaan hallitus-
vaalin ehdokaslista. Jasenyhdistyksiin
toimitetaan myds Neuvottelupaivan
ohjelma.

Tervetuloa paattamaan Luustolii-
ton asioistal

Digikoulutusta tarjolla

os et koe digitaalisia laitteita ja
digitaalisia asioita tutuksi, nyt

sinulla on oiva tilaisuus tutustua

ja harjoitellal
OVA-hanke jarjestaa luustoyhdis-
tysten jasenille jalleen digikoulutusta
|&hitilaisuuksina Oulussa 30.9. ja Kuo-
piossa 28.10. Hanke maksaa osallistu-
jien matkat 50 € asti matkan tapah-

tuessa julkisilla kulkuvalineilla. Lisaksi
osallistujille tarjotaan koulutuspaivan
aikaiset ruokailut.

Koulutuspaivéan aikana on luen-
toalustuksia, joiden jalkeen keskus-
telemme luentojen aiheista. Teemme
myds pienid harjoituksia omalla &ly-
puhelimella.

Liséksi syksylle on jarjestymassa

Koulutusta ammattilaisille

uustoliitto jarjestaa tana syksy-

I néa jo viidennen Virtuaalifooru-
mi-etékoulutuksen. Maksuton
VirtuaalifoorumiV: Osteoporoosiasiaa
ammattilaisille - koulutus kiteyttaa os-

teoporoosin hoitoon ja osteoporoot-
tisiin murtumiin liittyvia asioita alan

ammattilaisille. Koulutus toteutetaan
kaksiosaisena 9.10. ja 16.10.2025.
IImoittaudu mukaan tai vinkkaa
koulutuksesta eteenpain!
Lisatietoa koulutuksesta |6ytyy os-
oitteesta luustoliitto.fi/virtuaalifooru-
mi.

etaryhma, jossa kaydaan lapi samoja
asioita kuin lahitilaisuuksissa. Kou-
lutuksiin voit ilmoittautua verkossa:
luustoliitto.fi/yhdistyksille/koulutuk-
set/digikoulutukset/

Lisatietoja voi kysya kouluttaja
Maria Hannulalta: 050 550 9338 tai
maria.hannula@luustoliitto.fi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 31 |
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Vertaiskoulutukset

aluaisitko toimia tai toimitko jo vertaistukena
H toisille osteoporoosia sairastaville, mutta et

ole vield mukana Luustoliiton vertaistukijoiden
verkostossa? Olisi hienoa saada sinut mukaan!

vertaistuki

Voimaa vertaisuudesta -peruskoulutus

syksylla 2025

Kyseessa on verkkokoulutus, johon siséltyy oppimisteh-
tavia, itsenaista tyoskentelya sahkoiselld oppimisalustalla
seka kolme vuorovaikutteista webinaaritapaamista. We-
binaarit pidetaan 27.10., 11.11. seka 27.11. klo 16-18.

kityksesta ja vertaistukijan roolista. Koulutukseen voit tulla
tutustumaan, olisiko Luustoliiton tai sen jasenyhdistysten
vertaisena toimiminen sinun juttusi.

® |Imoittautuminen viimeistaan 12.10.2025: luustoliitto.fi/

Virkistys- ja ideapaiva 13.12.2025 Helsingissa

vertaistukijoille.

kuun lopussa

@ Kohdennettu henkildille, joilla itselld on todettu

osteoporoosi tai osteopenia ja jotka ovat kiinnostu-
neita vertaistuen tarjoamisesta muille sairastuneille.

@ Koulutuksessa keskustellaan mm. vertaistuen mer-

Tue toimintaamme

iesitko, etta voit tukea Luusto-

I liiton toimintaa lahjoittamal-

la? Lahjoittamalla voit auttaa

meita tukemaan osteoporoosiin sai-

rastuneita tai tarjoamaan tietoa en-
naltaehkaisevasti.

Lue lisaa ja lahjoita osoitteessa
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali haluat
liittya lahjoittajarekisterimme, teethén
lahjoituksen verkkosivujemme kautta.

Voit my6s tehda suoran tilisiirron
haluamallasi summalla Suomen Luus-
toliitto ry:n keraystilille: FI40 8146 9710
2878 88. Muistathan merkita maksuun
viitenumeron, jonka avulla maaraytyy
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avustuksesi kohde. Mikali et merkit-
se viitenumeroa, lahjoitus kasitellaan
yleislahjoituksena.

® Luustotietoa lapsille. Viitenumero:
1232

® Tukea osteoporoosiin sairastu-
neelle. Viitenumero: 1245

® Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

@ Yleislahjoitus (kaytetaan kerayslu-
van mukaisesti johonkin lahjoitus-
hetken kerdyskohteista).
Viitenumero: 1261

@ Kohdennettu kaikille Luustoliiton koulutuksen kayneille

® |Imoittautuminen avautuu syyskuussa ja paattyy marras-

Lisatietoa: luustoliitto.fi/vertaistuki
Jenny Lohikivi jenny.lohikivi@luustoliitto.fi, 050 512 9117

Kuva: Pexels

e

Kerayslupa RA/2022/544 1.2.2022
alkaen. Lisatietoja henkilotietojen ka-
sittelysta: luustoliitto.fi/tietosuoja



Luustoliitto lakkauttaa
vastauslahetystunnuksensa

uustoliitolla on ollut kaytos-
saan vastauslahetystunnus,
joka on mahdollistanut esi-

merkiksi paperisten liittymislomak-
keiden postittamiseen liittoon ilman,

Asiakasraati

letko osallistunut Luustolii-

ton koulutuksiin, kursseille

tai vaikkapa etaluennoille?
Tai ehka haluaisit osallistua, mutta
et ole vield paassyt mukaan? Oletko
tilannut esitteitémme tai kayttanyt
sahkoisia palveluitamme? Tarvitsem-
me apuasi, jotta palvelumme vastai-
sivat entista paremmin tarpeitasi. Tu-
le mukaan Luustoliiton asiakasraatiin!

Mika asiakasraati?

Asiakasraadin jasenena paaset osal-
listumaan palveluiden suunnitteluun,
kehittdmiseen ja testaamiseen. Asia-
kasraadin avulla saamme tietoa siita,
mita juuri sina toivot meilta ja palve-
luiltamme.

Asiakasraati tyoskentelee eténa.
Pyydamme sinua vastaamaan lyhyi-

ettd |ahettdjan tulee maksaa posti-
maksua.

Paperisten liittymislomakkeiden
kayttd on vahentynyt viime vuosina
merkittavasti, ja samaan aikaan Pos-

tin palveluiden hinnat ovat nousseet
huomattavasti. Edelld mainituista
syista johtuen Luustoliitto lakkauttaa
vastauslédhetystunnuksensa 1.1.2026
alkaen.

siin sahkaisiin kyselyihin enintaan 10
kertaa vuodessa. Kyselyt |dhetetaéan
sahkopostitse. Lisaksi jarjestamme
tapaamisia n. 2-4 kertaa vuodessa.
Tapaamiset jarjestetaan Teamsin va-
litykselld. Odotamme asiakasraadin
jasenilta aktiivista ja innokasta osal-
listumista.

Miten mukaan?

Voit ilmoittautua Asiakasraadin jase-
neksi sahkopostitse. Asiakasraadissa
et edusta yhdistystasi, vaan ainoas-
taan itsedsi ja omia mielipiteitasi.
Liity Asiakasraatiin lahettamalla
sahkopostia osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi. Kirjoita viestisi otsikok-
si Asiakasraati ja ilmoita viestissasi
mahdollinen jasenyhdistyksesi se-
ka jasennumerosi tai katuosoitteesi.

Luustoliiton tavoitteelliset

kurssit

uustokurssi tarjoaa sinulle
I mahdollisuuden pysahtya

tarkastelemaan, miten osteo-
poroosin omahoito toteutuu omassa
arjessasi. Tapaamisten lisaksi kurssit
sisaltavat itsenaista tyoskentelya ja
pohdintoja.

Kursseille voi hakea asuinkunnas-
ta riippumatta kuka tahansa aikuinen,
jolla on todettu osteoporoosi tai os-
teopenia. Yhteistydkursseilla saattaa
olla lisékriteereita, kuten jokin toinen
sairaus.

Kaikki kurssit ovat maksuttomia.
Mahdollisia majoitus- tai matkakus-

tannuksia ei korvata.

Lisatietoa Luustolii-
ton kurssitoiminnasta:
luustoliitto.fi/kurs-
sit. Huomioithan, et-
td myods Luustoliiton
yhteistyokumppanit
jarjestavat  kursseja.
Yhteistyokumppanien
kursseilla on erilliset va-
lintakriteerit.

Muutokset kursseihin
ovat mahdollisia. Kurssika-
lenteri taydentyy vuoden mit-
taan.

Kerro viestissa my0s, etta haluat liit-
tya Luustoliiton Asiakasraatiin.

Tieto asiakasraadin jasenyydesta
lisataan jasenrekisteriin. Voit milloin
tahansa pyytédd poistamaan tietosi
asiakasraadista, jolloin et enda saa
asiakasraatilaisille suunnattuja vies-
teja. Tiedon poistaminen ei vaikuta
jasentietoihin tai jasenyyteen.

Lisatietoja henkilGtietojen kasittelysta:
luustoliitto.fi/tietosuoja.

Kuva: Pixabay
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levista tapahtumistaan. Lisétietoja |0ydat myos yhdistysten verk-

kosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton sahkoisen Luustoviesti-uutiskir-
jeen kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutis-
kirjeen lahettamalla sahkopostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita
viestin otsikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa lisdksi mahdollinen jasen-
yhdistyksesi seka jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkildtietojen
kasittelysta |0ydat osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tu-

\

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com
Jasensihteeri ja rahastonhoitaja
Mirja Koski, 050 300 8246
mirjakoski54@gmail.com

LUUSTOHOITAJAT

Ajanvaraus ma-pe klo 8-15
Hirvensalmi, Mikkeli ja Mantyharju:
015 211 411

Pieksamaki ja Kangasniemi:

015 788 4431

Enonkoski, Juva, Puumala, Rantasalmi
ja Savonlinna: 015 527 7112

Sulkava: 015 527 7165

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous 15.11.
klo 13 Toimintakeskus Neuvok-
kaassa (Tasakatu 4-6, Pieksa-
maki). Saantdomaaraisten asi-
oiden lisaksi esilla kunniajase-
nyys. Kahvitarjoilu klo 12.30 ja
arpajaiset. Etdosallistumisesta
Teamsin kautta ilmoita 13.11.
mennessa sihteeri Paula Make-
laiselle, 040 529 1193.

Yhdistyksen 20-vuotisjuhla 17.10. klo
13-16 Mikkelin yliopistokeskuksella
(Lonnrotinkatu 5, Mikkeli). llmoittau-
tumiset 7.10. mennessad Marit Salo,
044 094 8162 tai smarit113@gmail.com.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com
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TAPAHTUMAT

Kaikille avoimet vertaistapaamiset
kuukauden toinen tiistai klo 16-17.30
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu 4),
ellei toisin ilmoiteta. Tapahtumista il-
moitetaan Mikkelin Kaupunkilehdessa
Seurat ja jarjestot -palstalla seka jasen-
kirjeissa.

14.10. asiaa jalkahoidosta, Kirkkopuis-
ton jalkahoitopalvelu

11.11. vieraana fysioterapeutti Mikkelin
Coronaria Fysioterapiasta

9.12. Pikkujoulut Ravintola Herkussa
(Mikkelin yliopistokeskus, Lénnrotin-
katu 5)

LIKUNTA

Kuntosaliryhma torstaisin klo 14-15 Fy-
sios Mehildisessa (Savilahdenkatu 16).
Syyskausi 11.9.-11.12. Uusille ryhméaan
tulijoille yksildllinen fysioterapeutin
kuntosaliohjaus ja neuvonta kirjallisi-
ne ohjeineen 83 € (mahdollisuus Ke-
la-korvaukseen 15 €/kaynti). Taman
jalkeen omatoimiset harjoittelut 6 €/
kerta. Poliklinikkamaksua ei veloiteta,
kun mainitset olevasi Luustoyhdistyk-
sen jasen. Ajanvaraus 010 237 700 tai
mehilainen.fi/ajanvaraus.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistyk-
sen liikuntaryhmiin.

M Pieksdmaen toimintaryhma
Yhteyshenkil6t:

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset kuukauden toinen
maanantai, paikkana Jarjestotalo Neu-
vokas (Tasakatu 4-6) klo 16. Tapahtu-
mista ilmoitetaan tarkemmin Pieksa-
méen Paikallisen Seurapalstalla.

13.10. Asiaa vapaaehtoistyosta ja luus-
tosta

10.11. Yhdistysten valinen yhteistyo
8.12. Luustoliiton luento klo 16.30-17.30
ja pikkujoulut

LIIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 yhdistysten yh-
teinen matalan kynnyksen Voimaa ja
tasapainoa -ryhma Neuvokkaan moni-
toimitilassa. Jasenille maksuton.

Yhdistysten yhteinen sauvakavelyryh-
mé keskiviikkoisin klo 13. Lahto tasa-
kadulta.

M Savonlinnan toimintaryhma
Yhdyshenkilo:

Eeva Tirkkonen-Eronen, 040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat kuu-
kauden neljas torstai Jarjestotalo Ko-
lomosessa (Pappilankatu 3). Tapahtu-
mista ilmoitetaan Savonmaa lehdessa.

Vertaistuki-iltapaivat klo 15.30 alkaen:
25.9. Vertaistukiryhma

23.10. Vieraana apteekkari Leena Pent-
tild Savonlinnan Uudesta Apteekista
27.11. vertaistukiryhma

18.12 pikkujoulut

LIIKUNTA

Sauvakavelyryhma maanantaisin klo
13. L&hto Sokoksen sisapihalta.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja

Mikko Finnila, mikko.finnila@oulu.fi
Lisatietoja toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Ritva-Liisa Aho, 050 329 9815
aho.ritvaliisa@gmail.com
Sihteeri ja jasenrekisteri
Marjo Tauru, 050 464 0283
taurumarjo@gmail.com

TAPAHTUMAT / HAMEENLINNA

Luustotietoa 21.10. klo 10-13 OLKA-
pisteella Keskussairaalassa.

Luustokahvilat Kumppanuustalolla (Kir-
jastokatu 1) klo 14 perjantaisin 26.9., 31.10.

ja 28.11. vaihtelevin teemoin ja vierailijoin.

10.10. uusien jasenten kahvila.



Luustoliiton etdluennot Kumppanuus-
talolla (Kirjastokatu 1) klo 16.30-18.30
maanantaisin 15.9., 20.10., 17.11. ja 9.12.
Seurataan luentoa yhdessa ja keskus-
tellaan kahvin kera.

Kirjallisuuspiiri Hdmeenlinnan paéakir-
jastossa klo 13-14 keskiviikkoisin 17.9.,
22.10., 12.11. ja 17.12. Lisétietoja Pirkko
Mikkolalta, 050 352 0656.

Omakustanteiset lounaat klo 12.30 tiis-
taisin 16.9., 21.10., 18.11. ja 16.12. Lisatie-
dot Arja Viitaselta, 045 870 7750.

Neulekahvilat Willa Vaskissa klo 12-13
tiistaisin 7.10., 4.11. ja 2.12.

LIIKUNTA

Haastekavely "Syyskuu on kuntokuu”
maanantaina 22.9. Kavellaan kimpas-
sa "Linnan lenkki” vaihtelevin askelin.
L&hto torilta klo 11. Tapahtuman avaa
Sari Rautio.

Senioreiden vesijumppa ma klo 12.45
Hameenlinnan uimahallilla. Kymppi-
kortti 75 € (85 €) ja uimahallimaksu tai
seniorikortti. Lisatiedot Ritva-Liisalta.

Luustojumppa maanantaisin klo 15-16
Keinusaaren liikuntasalissa. Vertaisoh-
jaajat.

Seniorileidien ohjattu kuntopiiri tiistai-
sin klo 11-12 Fitness Femmessa (Palo-
kunnankatu 15). Jasenille kertamaksu
4,50 €, kuukausikortit 38 € ja kymppi-
kortit 58 €. Lisatiedot: Virpi Laurila, 040
538 3833 tai virpi@fitnessfemme.fi.

Kulttuurikavelyja eri kohteisiin torstai-
sin 11.9., 9.10., 13.11. ja 11.12. Lahto torilta
klo 13.

Sulkapalloryhma pelaa torstaisin klo
15.30-16.30 Jyratien urheiluhallilla. Li-
satiedot Maliisa Brusila, 050 030 6174.

Asahi-liikunta klo 16-17 parillisina tors-
taina, 8 kertaa, Kumppanuustalolla.
Hinta 65 € (75 € ei-jasen). lImoittautu-
minen Ritva-Liisalle.

Fascia-liikunta parittomina torstaina
klo 16-17, 8 kertaa, Kumppanuustalolla.
Hinta 65 € (75 € ei-jasen). lImoittautu-
minen Ritva-Liisalle.

VoiTas-ryhmaét Tasapainoklinikalla (Bir-
gerJarlinkatu 25). Lisatiedot ja vapaiden
paikkojen tiedustelu Rauna Sirkkolalta,

044 244 9262. Jasenalennus 10 €/syys-
kausi.

Aanimaljarentoutus ja teetuokio ke
19.11. klo 14 Susanna Vartiaisen uudessa
Soihtu-toimitilassa (Viisarintie 28). Yh-
teiskyyti keskustasta. Hinta 5 €. lImoit-
taudu Ritva-Liisalle.

Senioreiden terapeuttinen keskuste-
lusalonki joko yksilollisesti tai pien-
ryhmissa. Hinta 45 €/45 min. Jos kes-
kustelutuokio kiinnostaa, ota yhteytta
jaseneemme, psykologi Tuulikki Gran-
delliin: tuulikki@mielenrantoja.fi

Tulossa Marttojen kokkikurssi: Luusto-
ystavallinen kausiruoka. Ajankohta viela
auki.

VUOSIKOKOUS

pe 14.11. klo 14 Kumppanuustalos-
sa huone 101. Saantémaaraiset
asiat, kuten vuoden 2026 suun-
nittelu ja hallitusvalinnat. Kahvi-
tarjoilu. Sydamellisesti tervetuloa
vaikuttamaan.

19.9. klo 14.30-16.30 Ikéainstituutin
asiantuntijaluento "Liikunnan monipuo-
liset vaikutukset” Kumppanuustalon au-
ditoriossa (Kirjastokatu 1).

24.10. klo 14.30-16.30 Luustoviikon lu-
ento "Selka- ja lonkkamurtumien hoito”,
Luustoliiton varapj., geriatri Tiina Huus-
ko. Kumppanuustalon auditorio (Kirjas-
tokatu 1).

Pikkujoulu Eras Teatterissa la 13.12. klo
17, ndytelméa "Koukussa” Hinta 20 € (25
€) maksetaan yhdistyksen tilille FI59
4260 0010 0109 O5. limoittautumiset
Ritva-Liisalle.

Joulupuuro perjantaina 19.12. klo 15
Keinukamarilla. Vapaaehtoinen maksu 5
€ paikan paalla.

lImoittautumiset Ritva-Liisalle.

M Forssan luustokerho

Lisatietoa toiminnasta:
Tarja Paulus,
050 468 2596.

M Riihiméaen luustokerho
Lisatietoja toiminnasta:
Mirja Korhonen,

040 570 6191

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Paivi Mazzei, 040 707 0973
paivi.mazzei@gmail.com
Jasenvastaava

Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen
syyskokous ke 12.11. klo 16.30
yhdistyksen toimistolla  (Kil-
pisenkatu 18, Jyvaskyld). Esilla
saantdmaaraiset asiat. Aloitam-
me kahvitarjoilulla.

Luento ti 14.10. klo 16.30-17.30: Os-
teoporoosin hoitoketju Keski-Suomen
Hyvinvointialueella.  Piippurannan
Klubi (Paperitehtaankatu 1, Jyvaskyla).
Murtumahoitaja Sanna Sokero.

LIKUNTA

Tasapaino- ja voimajumppa alkaen
ti 2.9. klo 10-11 Sepankeskeskuksella,
Isotooppisalissa (Kyllikinkatu 1, Jyvas-
kyla) Syksyn aikana 16 kertaa, hinta 15
€.

Kuntosali tyéikaisille alkaen to 11.9. klo
19.30-20.30 Voimala, Vaajakoski (Tuli-
tikkutehtaantie 2, Jyvaskyla) 10 kertaa,
hinta 70 €. Ryhma toteutuu, mikali on
tarpeeksi osallistujia. Ohjaajana fysio-
terapeutti Joni Backman.

lImoittautumiset ja tiedustelut Mirja
Kalima: mirja_kalima@hotmail.com tai
040 051 7223. Maksu Keski-Suomen
Luustoyhdistyksen tilille FI12 4762
0010 0891 00.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Virve Rommi, 044 288 7333
virve.rommi@outlook.com

TOIMINTA

Paivakokoontumiset Kumppanuusta-
lo Viikarissa (Maariankatu 24, Kotka),
jokaisen kuukauden parittoman viikon
torstaina klo 13-15:

28.8. Muistiyhdistyksestd Tarja Ren-
lund puhuu muistista ja hyvinvoinnista
11.9. Liukkaat kelit tulossa syksylla -
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puhujana Anu Takala Kaatumisseulasta
25.9. Asahi

9.10. Maria Hannula vierailee Luustolii-
tosta, aiheena OVA-hanke

20.-26.10. Luustoviikko, seuraa
ohjelmaa yhdistyksen nettisivulta
23.10. Asahi-liikunta

6.11. Asahi-liikunta

20.11. Pikkujoulun vietto

Joulukuussa syyskauden lopettajaiset -
Saiturin Joulu, Kotkan kaupunginteatteri

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous pide-
taan 6.11.2025 alkaen klo 14. Esilla
saantéjen maaraamat asiat. Paik-
kana Kumppanuustalo Viikari.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com
Jasenasiat

Ritva Ammala, 045 840 2680
ritva.ammala@gmail.com

TAPAHTUMAT

23.9. klo 18-19 luento Sampolan au-
ditoriossa (Tampereen seudun tydva-
enopisto): Selkapotilaan diagnostiikka,
milloin arvioon ja miten paastaan diag-
noosiin? Luennoitsijoina Heidi Lehto-
kangas, ortopedian ja traumatologian
erikoislaakari ja Jussi Repo, ortopedian
ja traumatologian erikoislaéakari. Jarjes-
tajat: Pirkanmaan Selkayhdistys ry, Pir-
kanmaan Luustoyhdistys ry, Aivoliiton
Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja Tam-
pereen Seudun Omaishoitajat.

21.10. klo 18-19 luento Sampolan au-
ditoriossa (Tampereen seudun tyova-
enopisto): Konservatiivinen hoito, mité
silla tarkoitetaan ja mita silla voidaan
saavuttaa. Luennoitsijoina Jani Ron-
kainen, Fysiatrian erikoislaakari ja ki-
vunhoidon erikoispatevyys seka Pet-
teri Salonen, fysioterapeutti. Jarjestajat:
Tampereen Seudun Selkdyhdistys ry,
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry, Aivolii-
ton Pirkanmaan AVH-yhdistys ry, Tam-
pereen Seudun Omaishoitajat.

11.11. klo 18-19 luento Sampolan audi-
toriossa (Tampereen seudun tyévaen-
opisto): Selkakirurgia, miten potilasta
voidaan auttaa kirurgian keinoin. Lu-
ennoitsijana Raul Laasik, Ortopedian ja
traumatologian erikoislaakari, selkdor-
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topedi. Jarjestajat: Pirkanmaan Selkéyh-
distys ry, Pirkanmaan Luustoyhdistys ry,
Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys ry
ja Tampereen Seudun Omaishoitajat.

SYYSKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
syyskokous jarjestetdan torstai-
na 23.10.2025 klo 17 Tampereen
Reumayhdistys ry:n tiloissa (It-
senaisyydenkatu 3, 33100 Tam-
pere). Kahvitarjoilu klo 16.30
alkaen. Kokouksessa kasitellaan
yhdistyksen saannéissa syysko-
koukselle maaraamien asioiden
lisaksi saantdmuutosasiat seka
kunniapuheenjohtajan ja -jase-
nen valinnat.

I Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkil6t
Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Luustokavelyt 16.9, 30.9, 14.10, 28.10,
1111, 25.11, 9.12. klo 13. Lahtopaikat ilmoi-
tetaan mydhemmin Illkka-Pohjalaisen
Toimintapalstalla.

Luustojumpasta ilmoitetaan Ilkka-Poh-
jalaisen toimintapalstalla.

20.10. klo 9-14 Maailman osteoporoo-
sipdivana teemapaiva Keskussairaalan
Olka-pisteella (Hanneksenrinne 7). Tar-
jolla Luustoliiton esitteita ja pituusmit-
tausta.

19.11. klo 9-14 Y-talon Olka-pisteella
tarjolla Luustoliiton esitteita ja pituus-
mittausta.

I Pohjoisen Luut
Lujiksi ry

Pitkdaikainen  puheenjohtajamme
Jorma Heikkinen menehtyi yllattaen
6.6.2025. Heikkisen muistoa kunnioit-
taen Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n halli-
tuksen jasenet.

Sihteeri, kotisivu- ja jasenvastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 15-17. Kokoontumisia

ei kesalla. Kokouspaikka Asema-kabi-
netti Kumppanuuskeskuksessa (Kan-
sankatu 53). Ohjelmasta ilmoitetaan
jasenviesteissa erikseen.

8.11. klo 13 Oulun teatterin Kinky Boots
-naytokseen on varattu 25 lippua. Il-

moittautumisesta ym. ilmoitetaan ja-
sentiedotteella.

SYYSKOKOUS

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n saan-
témaarainen syyskokous kes-
kiviikkona 12.11.2025 klo 17 Hai-
Long-ravintolassa (Isokatu 8
Oulu). Kokouksessa mm. valitaan
yhdistyksen puheenjohtaja, hal-
litus ja toiminnantarkastaja seka
vahvistetaan toimintasuunnitel-
ma ja talousarvio vuodelle 2026.
Kokouksen jalkeen nautitaan pie-
ni buffet-iltapala.

LIKUNTA

Ohjattu osteoporoosiryhmaliikunta
maanantaisin klo 11-12 Sammakkota-
lossa (Saaristonkatu 22). Maksu 5 €/
kerta.

I Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Riitta Pohjamo, 044 343 1151
Jasenrekisterinhoitaja

Auli Kuronen, 040 724 5102

LUKUPIIRI

Lukupiiri-illat Joensuun paakirjaston
Rupimanteri-kokoustilassa (Koskikatu
25, Joensuu):

15.9. klo 17 Johanna Vuoksenmaa: Suu-
renmoinen matka. 2025

20.10. klo 17 Antti Jarvi: Minne katosi
Antti Jarvi. 2023

17.11. klo 17 Petri Tamminen: Sinua sinua.
2025

15.12. klo 17 Antti Heikkinen: Sellasta —
Seela Sellan tarina. 2025
Osallistuminen ei edellyté kirjan luke-
mista. Ei ilmoittautumisia.

LIKUNTA

Kehonhuolto alkaen ti 23.9. klo 10.15,
10 kertaa, Kuntokeskus Energyn tiloissa
(Torikatu 31, Joensuu). Omavastuu 40 €,
maksu ensimmaisella tai toisella kerral-



la Energyn infoon. Sitovat ilmoittautu-
miset 16.9. mennessa Riitta Turuselle,
040 070 2156.

Suomen Seniorikotien ja Pohjois-Kar-
jalan Liikunnan maksuttomat jumpat
ikaihmisille alkavat viikolla 37. Jump-
papaikat: Joensuu (Vesikko ja Suomen
Seniorikotien Niinisali), Hammaslahti,
llomantsi, Juuka, Kitee, Outokumpu,
Polvijarvi, Raakkyla ja Tohmajarvi. Li-
satietoja: www.pokali.fi tai Katri Hirvo-
nen, 050 366 5177.

Lieksan luustoryhman jumppa alkaa ke
1.10. klo 12.15 Palvelukeskus Karpalossa
(Jokikatu 2, Lieksa). Tarkemmat tiedot:
Anja Kivela, 040 068 2254.

TAPAHTUMAT

1.10. klo 13 vertaistukihenkil6 Maija Kor-
telainen luennoi aiheesta luustoterveys
Polvijarvella. Mahdollisuus omakustan-
teiseen ruokailuun klo 12 alkaen. Lu-
entotilaisuus Metsatahden Aromi-ruo-
kalassa (Polvijarventie 18 A, Polvijarvi).
Tilaisuuden jarjestavat yhdessa Reuma
ja Tules seké Pohjois-Karjalan Luusto-
yhdistys.

7.10. klo 10-15 Ikaihmisten terveys-
paiva Areenalla. Yhdistyksellamme on
infopoyta ja paikan paalla hallituksen
jasenia ja vertaistukihenkil .

15.10. klo 17 jasenilta: Hyvinvoinnin
digipolut. Vieraana asiantuntija Siun
sotelta. Sitovat ilmoittautumiset ja tie-
dot ruoka-ainerajoitteista viimeistaan
8.10. Leena Kiiskelle, 040 751 9063,
mieluiten tekstiviestilla. Tilaisuus pide-
taan Pohjois-Karjalan Sosiaaliturvayh-
distyksen Salli-kokoustilassa (Torikatu
9 A, 3. krs, Joensuu).

20.10. klo 10-14 yhdistyksellamme
on oma esittelypdyta OLKA-pisteella
Pohjois-Karjalan keskussairaalan p&a-
sisaankaynnin aulassa. Teemapéivan
aiheena osteoporoosi ja luustoterveel-
linen ravinto. Hallituksen jasenia pai-
kalla.

20.10. klo 16.30 Luustoliiton jarjestama
Luustoviikon paatapahtuma. Etatilaisuu-
dessa geriatrian erikoislaakari, LT Roope
Jaatinen luennoi aiheesta gerastenia ja
sen ehkaisy. Tarkemmat tiedot ja liitty-
misohjeet ilmoitetaan mydhemmin.

SYYSKOKOUS

1211, klo 17 s&antomaarainen
syyskokous, esilla yhdistyksen
saantomaaraiset asiat. Tilaisuu-
dessa kahvitarjoilu. Ennen var-
sinaista syyskokousta Eila Hei-
nonen Joensuun Seudun Kuulo
ry:sta kertoo kuulon tarkeydesta.
Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot
ruoka-ainerajoitteista kahvitar-
joilun jarjestdmiseksi viimeis-
taan 5.11. Leena Kiiskelle, 040 751
9063, mieluiten tekstiviestissa.
Tilaisuus pidetaan Pohjois-Kar-
jalan Sosiaaliturvayhdistyksen
Salli-kokoustilassa (Torikatu 9 A,
3. krs, Joensuu).

OLKA-VALMENNUKSET
JOENSUUSSA

OLKA-aula-avustajavalmennus 23.9. ja
25.9. klo 10-12. Maksuton valmennus
on kaksiosainen ja kestda yhteensa 4
tuntia. Valmennus antaa valmiudet toi-
mia aula-avustajana Pohjois-Karjalan
keskussairaalassa. Lisatietoja: hanna.
kaariainen(at)pksotu.fi tai 044 715 2060.

I Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com
Sihteeri/jasenasiat

Liisa Jalkanen, 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

LIIKUNTA

Ohjattua litkuntaa Studio Tempossa
(Puijonkatu 27, Kuopio) keskiviikkoisin
klo 12.15-13.15. Syksyn 2025 kausi on
17.9.-10.12. (ei syyslomaviikolla 15.10.).
Jumppa voidaan ohjata samanaikaisesti
myds tuolijumppana. Maksu jasenille 6
€jamuille 7 €.

TAPAHTUMAT

Jasen-/vertaistapaamiset Suokadun
toimintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs
ryhmahuone). Syksyn tapaamiset 16.9.,
14.10., 11.11. ja 9.12. klo 13-15.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen varsinainen syysko-
kous 14.10.2025 klo 13 saantdjen
10 kohdan 2 momentin asioiden
kasittelemiseksi.

I Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Jasenpalvelusihteeri

Mona Helin, 045 601 6105
(tiistaisin kello 12-15)
toimisto@osteopkseutu.fi
Puheenjohtaja

Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

TAPAHTUMAT

Teatteri-/pikkujoulumatka Lahteen
lauantaina 22.11., Lahden kaupunginte-
atterissa “Loistava ystavani”. Esityksen
jalkeen ruokailu teatterin ravintolassa.
Bussi Kiasman pysakilta Lahteen ldhtee
klo 11, paluu Lahdesta ruokailun jalkeen
klo 17. Hinta (sis. teatteri, ruokailu ja
matkat) jasenille 120 € ja muille 130 €.
Paijat-Hameesta tuleville jasenille hinta
90 € ja muille 95 €. Sitovat ilmoittau-
tumiset 20.10. mennessé yhdistyksen
toimistoon.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous maa-
nantaina 27.10.2025 klo 17. Paik-
ka: yhdistyksen toimisto (Olter-
mannintie 8, 00620 Helsinki).
Kokoukseen voi osallistua myos
etana. Kokouksessa kasitellaan
saantomaaraiset syyskokousasi-
at. llmoittautuminen 20.10.2025
mennessa: toimisto@osteopk-
seutu.fi tai 045 601 6105. Imoita
samalla, osallistutko kokoukseen
paikan paalla vai etana.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki, kokous-
huone Fade, 1. kerros). Jaseniltoihin on
mahdollisuus osallistua myos etana.

16.9. klo 17-19 aiheena Jalkojen omahoi-
to osana jalkaterveytta, puhujina Met-
ropolia AMK:n jalkaterapeuttiopiskelijat.

21.10. klo 17-19 aiheena Osteoporoosin
hyva hoito, puhujana Luustoliiton toi-
minnanjohtaja Ansa Holm.

11.11. klo 17-19 aiheena Suoliston hyvin-
voinnin merkitys osteoporoosin ehkai-
syssa ja hoidossa, puhujana laillistettu
ravitsemusterapeutti Juhani Sipinen.
Huom. Paikka ilmoitetaan myéhemmin.
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VERTAISTUKI

Vertaistuki-illat 30.9., 28.10. ja 25.11. klo
17-19. Ryhmé& kokoontuu yhdistyksen
toimistolla (Oltermannintie 8, Helsinki).
lImoittautuminen viimeistaan edelta-
vana maanantaina: toimisto@osteopk-
seutu.fi.

Tyoikaisille on my6és oma vertaistuki-
ryhma. Lisatiedot toimistosta.

Yhdistys tarjoaa my6s mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

LIIKUNTA / HELSINKI
(Oltermannikeskus, Oltermannintie 8)

lImoittautuminen kaikkiin liilkuntaryh-
miin yhdistyksen toimistoon: toimisto@
osteopkseutu.fi tai 045 6016105 (tiistai-
sin klo 12-15). Mukaan voi ilmoittautua
my0s kesken kauden, jos ryhmissa on
tilaa.

Osteojumppa etana 8.9.-8.12. Etdohja-
us maanantaisin klo 11-11.45, jonka jal-
keen ilmoittautuneille l&hetetdan linkki
ohjausvideoon (kaytettavissa viikon
ajan). Hinta jasenille 80 €, muille 100
€. Lisatiedot toimistostamme.

Laurean etajumppa 16.10.-27.11. Fysio-
terapeuttiopiskelijoiden ohjaama eta-
jumppa torstaisin klo 13-14.
Hinta jasenille 25 €, muille 30 €. limoit-
tautumiset 8.10. mennessa.

Kuntosali perjantaisin 5.9.-12.12. klo
10-11. Hinta jasenille 100 €, muille 120 €.

Vesijumppa keskiviikkoisin 3.9.-10.12.
klo 14.30-15.15. Hinta jasenille 100 €,
muille 120 €.

Vetrea selka ja joustava ryhti - Method
Putkisto -teemakurssi torstaisin 18.9.-
16.10. klo 17-18. Viiden kerran huol-
tokurssilla parannamme selan lilkku-
vuutta, joustoa ja lihaskuntoa. Method
Putkisto -harjoittelu sopii kaikille. Hinta
jasenille 90 €, muille 110 €. Lisatiedot
yhdistyksen toimistosta, ilmoittautumi-
set viimeistaan 16.9.

LIIKUNTA / ESPOO

(Laurean Otaniemen kampus
Metsanpojankuja 3, 02130 Espoo)

lImoittautuminen kaikkiin likuntaryhmiin
yhdistyksen toimistoon: toimisto@os-
teopkseutu.fi tai 045 601 6105 (tiistaisin
klo 12-15). Mukaan voi ilmoittautua myds
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kesken kauden, jos ryhmissa on tilaa.
Kuntosali keskiviikkoisin 15.10.-26.11.
klo 11-12. Ohjaajina Laurean fysiotera-
peuttiopiskelijat. lmoittautumiset 8.10.
mennessa toimistoon. Hinta jasenille 25
€ jamuille 30 €.

LIIKUNTA / LAHTI

(Lahden kaupunginsairaalan kuntosali /
Aikuisten kuntoutus)

Kuntosali tiistaisin 2.9.-9.12. klo 17-18.
Ryhma sopii erityisesti niille, joilla ei
ole kokemusta kuntosaliharjoittelusta
tai jotka kaipaavat harjoitteluunsa am-
mattilaisen ohjausta. Hinta jasenille 100
€, muille 120 €.

Kuntosali keskiviikkoisin 3.9.-10.12 klo
17-18, torstaisin 4.9.-11.12. klo 18-19,
perjantaisin 5.9.-12.12. klo 15-16 ja klo
16-17.

Keskiviikon, torstain ja perjantain ryh-
missa on vertaisohjaajat. Hinta jasenille
40 € / ryhma, muille 60 €.

M Hangon paikallisosasto

Yhteyshenkil6
Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

LIKUNTA

Kuntosali Astreassa maanantaisin klo
18-19.

Seuraa tiedotusta muista tapahtumista
EU-lehden tapahtumapalstalta.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Hilkka Méakinen puh. 040 739 9812
hitu.makinen@gmail.com
Jasenasiat

Eija Liikkanen, 040 514 4077
liikkaneneija@gmail.com

OSTEOPOROOSINEUVONTA
Luustohoitaja Virpi Niittymaki: puhe-
linaika ma-pe klo 12-13, 040 198 8802

TOIMINTA

Lukupiiri kokoontuu kk:n ensimmainen
tiistai klo 14-16 Kahvila Violetissa Lau-
ritsalassa. Vapaamuotoista keskustelua
kaikesta kirjallisuuteen liittyvasta.

Vertaistukiryhma kokoontuu lounaalle
kuukauden ensimmaisena keskiviik-
kona. Paikka vaihtuu kuukausittain ja
ilmoitetaan tapaamisessa seka nettisi-

vulla. Tiedustelut vertaistukihenkil 6ilta:
Helena Ruokonen, 040 048 7184 tai
Helena Tuominen, 040 076 8884.

Ruokakurssi16.9.,15.10. ja 12.11. klo 9-12
Marttalassa. llmoittautumiset Tuijalle
15.9. mennessa.

SYYSKOKOUS

Syyskokous Kuutinkulmassa
tiistaina 11.11.2025 klo 14 alkaen.
Kasitellaan saantdjen maaraamat
asiat.

LIIKUNTA / LAPPEENRANTA
Ryhmiin voi ilmoittautua paikan paalla
myos kesken kauden.

Kuntosali (omatoiminen) Lauritsalassa
Lauran kammarissa (Hallituskatu 17-19)
maanantaisin klo 11.30-13. Hinta 4 € ja-
sen ja 5 € eijasen.

Lappeenrannan uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45. Ohjaaja Suvi
Romppanen paikalla sovitusti kerran
kuukaudessa. Hinta 7 € / jasen ja 8 €
/ ei-jasen.

Tuolijumppa Lauritsala-talolla keski-
viikkona klo 12-13, ohjaaja Suvi Romp-
panen. Hinta 7 € / jasen ja 8 € / ei-
jasen.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12-13. Ohjaaja Suvi Romppanen. Hinta
7 €/ jasen ja 8 € / ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15 Hy-
va Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2.
krs). Ohjaaja Maarit Venaladinen. Myos
Teams-yhteys klo 10-11-ryhmalla. Hin-
ta 10 € / jasen, 12 € / ei-jasen. Ryhmia
on kaksi, mikali osallistujia on riittavasti.

Dolly Parton -musikaali 26.11. klo 18.30
Lappeenranta-salissa klo 18.30. Hinta
42 €, varattuna 30 lippua. lImoittautu-
minen Tuijalle, 040 835 5799.

Luustokerho kokoontuu kuukauden
toinen tiistai Kuutinkulmassa (Valtaka-
tu 23) klo 14-16. 14.10. Lappeenrannan
Sydényhdistys ry, 11.11. syyskokous ja
9.12. joulupuuro.



Salon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Lea Jokinen, 045 345585
lea.jokinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Lisatietoa toiminnasta puheenjohtajal-
ta tai osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Salon Luustoyhdistys ry.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Olli Simonen

olli.simonen(at)fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteenmuu-
tokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

KOLMIOSAINEN
LUENTOKOKONAISUUS

11.9. klo 17.30 "Osteoporoosi on elinta-
pasairaus ja murtumasairaus. Ensim-
méainen murtuma kadynnistdd murtu-
makierteen, jos...”

18.9. klo 17.30 “Osteoporoosin ehkaisy
ja omahoito (itsehoito).”

22.9. klo 17.30 "Osteoporoosin laéke-
hoito”

Jokaiselle sahkopostinsa ilmoittaneel-
le jasenelle 2-4 paivaa ennen luentoa.
Muiden tulee ilmoittautua ennakkoon
séahkopostitse: osteoporoosiyhdistys-
suomen@gmail.com.

ETALUENNOT

2.10. klo 17. D- ja K- vitamiinit olennaiset
luustomme terveystekijat. Luennoitsija
farmakologian professori Ilari Paakkari.

23.10. klo 17. Luuladkkeiden, esim.
denosumabin, vaikutus luuhun - hy-
vén hoidon perusteet. Luennoitsijana
filosofian tohtori, dosentti, laaketieteel-
linen asiantuntija Paivi Lakkakorpi.

13.10. klo 17. Murtumapotilaan kuntou-
tus: mitd se on, mihin sita tarvitaan ja
miten se onnistuu? Luennoitsija apu-
laisylilaakari, geriatrian erikoislaakari,
laadketieteen tohtori Roope Jaatinen.

11.12. klo 17. Osteoporoosin vaikeus-
asteen ja murtumavaaran perusteella
valittava osteoporoosin hoito, hoidon
toteutus ja seuranta. Luennoitsija eri-
koislaakari Olli Simonen.

Jokainen sahkoépostiosoitteensa il-
moittanut jasenemme ja vuosina
2024-2025 Heinolan opinto- ja virkis-
tyspaiville osallistunut henkil6 saa 2-4
paivaa ennen kutakin luentoa kutsun
ja liittymislinkin luennolle. Muiden tu-
lee ilmoittautua sahkopostitse: osteo-
poroosiyhdistysuomen@gmail.com.
llmoita viestissasi osallistujan nimi,
sahkopostiosoite ja sen luennon péi-
vamaara, jolle haluat iimoittautua.

VERTAISTUKITAPAAMINEN

Vertaistukitapaaminen 30.10. klo 17
Teamsissa. Vertaistukitapaamiseen ei
tarvitse ilmoittautua.

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Neuvontapalvelu maanantaisin klo
14-15. Puhelinnumero I6ytyy jasenkir-
jeesta.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Merja Pohjola, 040 755 3035
Jasenasiat

Anne-Maija Koivisto, 045 6512020

TAPAHTUMAT

Vertaistukea nikamamurtumia saaneil-
le. Ryhmé& kokoontuu TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10) 29.9. klo
17. llmoittautuminen 26.9. mennessa
vertaisohjaaja Merjalle, 040 755 3035.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous 11.11. klo
18 TULE-tietokeskuksessa (Hu-
malistonkatu 10).

LIKUNTA

Jasenille maksuton kuntosalivuoro
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) ke klo
17-18.30 ja to klo 16-17.30. Yhdistyksen
vertainen on paikalla.

Otago-ryhma TULE-tietokeskuksessa
(Humalistonkatu 10) maanantaisin
22.9.-24.11.2025 klo 15.30-16.30. Ta-
sapainoa ja lihasvoimaa vahvistavia
harjoitteita. Maksuton ryhmaharijoitte-
lu on suunnattu yli 65-vuotiaille, jotka
kokevat liikunta- ja toimintakykynsa
heikentyneeksi. lImoittautuminen 19.9.
mennessa Merjalle, 040 755 3035.

e| yustoliiftto

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
050 303 8129
ansa.holme@luustoliitto.fi

Jarjestésuunnittelija Tiina Kuronen
050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija Maria Hannula
050 550 9338
maria.hannula@luustoliitto.fi

Suunnittelija Heidi Ilkanheimo
050 3714558
heidi.ilkanheimo@Iluustoliitto.fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Anna Selkama
050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

Hallitus 2025

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

Johanna Edgrén

Jenni Lehtinen

Toni Rikkonen
Charlotta Sandler

Ulla Siljamaki-Ojansuu

Varajasenet
Paivi Mazzei (1. varajasen)
Pirkko Eskelinen (2. varajasen)
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VALINNOILLASI
ON VALIA

HUOLEHDI
LUUSTOSTASI KUIN
VALKOISIMMASTA
PAIDASTASI '

20. lokakuuta

VALKOISEN
PAIDAN PAIVA

luustoliitto.fi/luustotesti




