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PAAKIRJOITUS

Urakoitavaa riittaa

yontayteinen toiminta-
vuosi on kaantymassa
lopulleen.  Luustoliiton

henkilostd ja hallitus se-
ké jasenyhdistysten vapaaehtoiset
ovat ponnistelleet monin tavoin yha
haasteellisemmaksi kéyvéssa toimin-
taymparistossa osteoporoosin hyvan
hoidon edistamiseksi.

Liiton vuoden 2025 potilaskysely
osoitti, ettd me osteoporoosia sairas-
tavat saamme hyvin erilaista hoitoa
eri puolella Suomea. Liiton keskeinen
paamaara, ettd jokainen osteopo-
roosia sairastava saisi hyvéan hoidon
asuinpaikastaan riippumatta, on yha
toteutumaton liian monen kohdalla.

Urakoitavaa riittdd tulevillekin
vuosille koko yhteiséllemme. Suo-
malaisten ikdantyessa osteoporoo-
si murtumineen on suuri ja kasvava
haaste lisdantyvan akuutti- ja pit-
kéaikaishoidon seka hoivan tarpeen
vuoksi. Yha useammat paattajat on
saatava ymmartamaan, ettd hyvalla
hoidolla, liikunnalla ja ravitsemuk-
sella voidaan hidastaa osteoporoosia
seka torjua ikdihmisten eléménlaatua
murtavaa sairautta.

Lonkkamurtumia ennaltaehkéise-
valld toiminnalla saadaan kustan-
nussaastoja kalliissa laitoshoidossa.
Luustoliiton yhteistyé joidenkin hy-
vinvointialueiden kanssa on paassyt
hyvéén vauhtiin ja toimivia hoito-
polkujakin on jo syntynyt. Useiden
hyvinvointialueiden heikko talous on

Liity jaseneksi

kuitenkin jarruttanut osteoporoosin
hoidon kehitysty6ta - toivottavasti
vain tilapéaisesti.

Liiton pitkaan vireilld olleena ta-
voitteena on saada aikaan osteopo-
roosin hoitoa koskeva kansallinen laa-
turekisteri. Se mahdollistaisi nykyista
laadukkaammin yhtalaisen hoidon
toteutuksen seké ohjaisi hyvinvointi-
alueita palvelujen kehittdmisessa.

Jasenyhdistyksemme  tekevat
tuiki tarpeellista tyotd osteoporoo-
sia ja yleisemminkin luustoterveytta
koskevan tietoisuuden lisaamiseksi
omilla alueillaan. Myds me voimme
vaikuttaa paattajiin, kun nostamme
osteoporoosia ja sen hoitokysymyk-
sid nakyviksi.

Jasenyhdistysaktiivina  minua
ilahdutti erityisesti se, miten upeasti
luustoyhdistykset toivat luustoter-
veyden tarkeytta esille Luustoviikolla.
Siita ldmmin kiitos sinulle vapaaeh-
toinen, olitpa sitten OLKA-pisteella,
pystytit infopisteen apteekin yhtey-
teen tai olit mukana jossain muussa
Luustoviikon tapahtumassa.

Yhdistystoiminnan ylle on kuiten-
kin kasautumassa tummia pilvia. Mer-
kittdva osa yhdistysten rahoituksesta
on saatu kuntien myéntamista ja nyt
osin hyvinvointialueiden avustuksista.
Niiden tiukentuneet avustuskriteerit
ja byrokratiamammutiksi paisuneet
hakemus- ja kayttoselvitysprosessit
vaativat yhdistysten vapaaehtoistoi-
mijoilta kohtuuttomasti seka aikaa etta

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

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

Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Jasenyhdistys-
temme jasenmaksut 10ydat yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/

jasenyhdistykset.

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

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

vaivaa. Se kaikki on pois varsinaisen
toiminnan jarjestamisesta, uhkaa uu-
vuttaa vastuuhenkil6itd ja myds han-
kaloittaa uusien aktiivien saamista.
Jotkut yhdistykset ovat jo joutuneet
lopettamaan toimintansa ja jotkut ovat
lopettamisuhan alla.

Uskon kuitenkin, etta yhteistyolla
selvidmme naistakin haasteista. Oli-
si saali heittdd vuosien arvokas tyd
hukkaan vain siksi, ettei yhdistyksel-
le 16ydy puheenjohtajaa. Vetoankin
kaikkiin jasenyhdistysten jéseniin: tul-
kaa mukaan yhdistysten kokouksiin ja
osallistukaa vapaaehtoistyohon. Kun
saamme liséa késipareja, vastuitakin
on helpompi jakaa.

lllat pimenevat ja vuosi lahenee
loppuaan. Nyt on aika rauhoittua
joulun viettoon ja ladata akkuja. Uusi
vuosi uusine mahdollisuuksineen on
ihan kohta taalla. Tehdaan siita yh-
dessa hyva vuosi!

Rauhallista ja rentouttavaa joulun
aikaa.

HELENA PAULASTO

1. varapuheenjohtaja, Luustoliitto
puheenjohtaja, Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Pida yhteystietosi
ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-

merosi tai sahkdpostiosoit-

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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Suvi Markkinen-Nyman (57 v.)

Jokainen kasittelee
asiat omalla tavallaan

Syksyn aurinko valaisee Suvin kasvoja. Vdlillimme on noin 200 km, mutta tuntuu
kuin olisimme Idhempdind. Olemme molemmat tottuneita etdyhteyden kdyttdjid ja
tuntuu luontevalta néhdd Suvin kasvot tietokoneen ruudun kautta. Tyéikdiselld
Suvilla on vapaapdivd toistd ja eletéicin rauhallista alkusyksyn perjantai-iltapdivdd.

uvi asuu Helsingissa mie-

hensa ja heidan kissasis-

kostensa Viuhtin (7 v.) ja

Méykyn (7 v.) kanssa. Suvin
aikuinen poika asuu myo6s paakau-
punkiseudulla. Keskuspuiston reu-
nan puut nakyvét kerrostalokodin
5. kerroksesta, olohuoneen ikku-
nasta. lkkunasta avautuvat nakymat
myo6s Maistraatintorille. Kuulumis-
ten lomassa kay ilmi, ettad Suvilla on
seuraavana paivana syntymapaiva.
Tuleva syntymapaivasankari ottaa
onnittelut vastaan hyvéntuulisesti
naurahtaen ja kiittaen.

Yhteisia hetkia ja
taytelaisia vuosia

Lapsuus ja nuoruus olivat Suvin sa-
nojen mukaan tavallista perhe-ela-
maa. Nyt jo edesmenneiden aidin ja
isan lisaksi Suvilla on kaksi vanhem-
paa siskoa. Perhe asui Vantaalla oma-
kotitalossa, jossa riitti touhua, leikkia
ja kaikenlaista puuhasteltavaa. Teke-
minen oli luontaista, eika varsinaisia
harrastuksia oikeastaan kaivannut.
Suvi piti kuitenkin erityisesti juokse-
misesta ja pyorailystd. Myohemmin
han innostui myos kuntosalilla kay-
misesta.

Perheen elintavat ja ruokailutottu-
mukset olivat silloisen ajan mukaisia,
perusterveellisid. On siis haastava ar-
vioida, millaisia vaikutuksia silloisilla
elintavoilla on ollut luuston kunnon
kehittymiseen.

- Eihén sité silloin ajateltu niin sita
luustoa, hén pohtii déneen.

Joka lauantaiset uimahalli- ja to-
rikdynnit ovat jaaneet vahvasti Suvin
mieleen lapsuudesta. Siskot olivat
sen verran vanhempia, etté heilla oli
tuolloin omat menonsa. Sen sijaan
Suville kdynnit merkitsivat mukavia,
jakamattomia yhdesséolon hetkia ai-
din ja isén kanssa.

Muutettuaan pois kotoaan Su-
vi tydskenteli nuoruudessaan muun
muassa tarjoilijana ravintolassa. Ny-
kyisin hén on toissa valtiolla, jonka
palveluksessa on ehtinyt kertya jo
pitka tyoura. Pitkaaikaisesta 35 vuo-
den mittaisesta tyOurastaan Suvi sai
tunnustukseksi valtion virka-ansio-
merkin viime kesana. Aikanaan, jo
ollessaan toissa nykyisella tydnanta-
jallaan, han suoritti merkonomiopin-
not. Perhearkija oppisopimusopiske-
lu toiden ohella oli taytelaista aikaa.
Se oli my0s tasapainoilua eldman eri
osa-alueiden valilla.

- Poika oli tuolloin pieni,
joten aika haastavaa oli yh-
teensovittaa koulu, tyd ja
koti, Suvi muistelee aikaa
1990-luvulla.

Kun polvet
pettivat alta

Elettiin loppuvuotta
2014, kun Suvi huo-
masi rystystensa tur-
poavan. Han hakeutui
oireidensa vuoksi tyo-
terveyshuoltoon, jonka
kautta sai lahetteen HUS:in
reumatologian poliklinikalle

tarkempiin tutkimuksiin. Tarkempien
selvittelyjen myota hanelld todettiin
seropositiivinen nivelreuma.
Nivelreuma on yleinen ja pitka-
aikainen tulehduksellinen reumasai-
raus, jonka tyypillisimmat oireet ovat
useiden nivelten, erityisesti rantei-
den, sormien ja varpaiden liikearkuus,
turvotus ja aamujaykkyys. Seroposi-
tiivista taudin muotoa esiintyy noin
70 prosentilla nivelreumaa sairasta-
vista. Myds Suvin aidilld on toden-
nakoisesti ollut nivelreuma. Vaikka
aidilla ei ollut diagnoosia, myés ha-
nelld oli havaittavissa samanlaisia
reumamuutoksia kuin Suvilla.
Reumaan liittyvat oireet kipuineen
ovat tulleet vuosien saatossa osaksi
Suvin arkea, ja hédn on oppinut ela-
maan niiden kanssa. Viime vuoden




lopulla Suvi kuitenkin kaatui kotonaan
kylpyhuoneessa aamuyoélla. Polvet
tuntuivat pettavan, ja Suvi otti kaatu-
misen vastaan kasilla. Mies tuli autta-
maan hanet yl6s lattialta.

Seuraavana aamuna Suvi huoma-
si vasemman ranteensa ja koko kam-
menensa olevan hyvin turvoksissa.
Hén hakeutui yksityiselle ld&kariase-
malle, jossa ranne rontgenkuvattiin.
Kuvissa ilmenneen haasteellisen ran-
nemurtuman perusteella Suvi ldhe-
tettiin HUS:in kirurgian poliklinikalle,
jossa hénet leikattiin. Seurauksena ol
pitké paranemisprosessi.

29 Ensiajatus oli,
etta nyt murenee

kaikki luut.”

Murtuma oli Suville ensimmainen.
Toisin kuin monen muun kohdalla,
hénella asiat etenivat murtuman jal-
keen melko nopealla aikataululla.

- Kiitos asiantuntevan terveys-
keskuslaakarin, ettd han ehdotti mi-
nulle luuntiheysmittausta.

Reuman varjossa
kehittynyt osteoporoosi

Luuntiheysmittauksen perusteella
Suvilla todettiin seka osteopenia etta
osteoporoosi.

- Kun nivelreumadiagnoosini
taytti 10 vuotta, sain osteoporoosi-
diagnoosin, Suvi toteaa viitaten vuo-
den takaisiin tapahtumiin.

Suvin mukaan ei voi sanoa, etta
hén olisi tunnistanut luustonsa oirei-
lua ennen osteoporoosidiagnoosia.
Toisaalta reumaan liittyvien oireiden
vuoksi on myds haasteellista tehda
selvia syy-seuraustulkintoja asioista.

Lahisuvussa kenellakéaan ei tietta-
vasti ole ollut osteoporoosia. Vaikka
Suvi oli joskus kuullut sanan osteopo-
roosi, han ei oikeastaan tiennyt, mita
se tarkoitti. Han kuitenkin uskoo, etta
reumalla ja 10 vuotta kéytossa olleella
reumalaakitykselld on ollut vaikutus-
ta osteoporoosin kehittymiseen. Ky-
seessa on todennakadisesti siis sekun-
daarinen osteoporoosi, jossa toinen
sairaus ja/tai ladke aiheuttaa luiden
tavanomaista runsaamman hauras-
tumisen.
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Diagnoosin saaminen oli kolaus.

- Ensiajatus oli, ettd nyt murenee
kaikki luut, Suvi muistelee vuoden ta-
kaisia ajatuksiaan.

Laakari selitti hyvin lyhytsanaises-
ti, mitd osteoporoosi tarkoittaa. Han
ehdotti luuldékehoitoa, joka aloitet-
tiinkin saman tien. Suville kerrottiin
kdytanndssa vain se, ettd seuraava
luuntiheysmittaus tehtéisiin kolmen
vuoden kuluttua.

Kukaan terveydenhuollon am-
mattilainen ei missaan yhteydessa
kertonut osteoporoosin omahoidos-
ta. Vaikka Suvi kokee, ettd han ei ole
saanut hyvaa hoitoa, on han ollut kui-
tenkin tyytyvainen laakehoitoonsa.
Hénelle maaratty ladke on ollut so-
piva eika sivuvaikutuksia ole ilmaan-
tunut. Suvi haluaa uskoa ldékehoidon
auttavan, vaikka téssa vaiheessa on
vaikea sanoa sen tehosta.

Vertaistukea
epavarmuudessa

Suvi keskusteli osteoporoosidiag-
noosistaan laheistensa kanssa ja al-
koi itse selvittaa asioita. Lisaksi hanen
poikansa alkoi tutkia asioita perus-
teellisesti, erityisesti ravitsemuksen
nakokulmasta.

Suvi mainitsi tuoreesta diagnoo-
sistaan reumaa sairastavien vertais-
tukiryhméssa Facebookissa. Kavi ilmi,
ettd ryhmassa oli muitakin, joilla oli
todettu reuman liséksi myds osteo-
poroosi. Sen liséksi, ettd Suvi tutustui
muun muassa Luustoliiton verkkosi-
vuihin, han sai ryhmasta vinkin Luus-
toliiton Luustokurssista. Han haki ja
tuli valituksi kurssille, joka alkoi alku-
vuodesta 2025 kestden kevaan ajan.

Verkkokurssi sisalsi kolme lahita-
paamista seka yhden etdtapaamisen
koko ryhmén kesken. Lahitapaamis-
ten liséksi kurssilla oli ohjattu verk-
kojakso. Se sisalsi verkkoalustalla
toteutuvaa itsendistd tydskentelya,

, , Ei vaivuttaisi
sairauden murheeseen.
Toki prosessointi
vie aikaa ja se, ettd
saa selvitettyd
itselleen asioita.”

joka tarjosi mahdollisuuden pyséh-
tya tarkastelemaan osteoporoosin
omahoidon toteutumista oman arjen
lahtokohdista kasin.

Vaikka moni Luustokurssin teema
oli tuttua osittain reumankin vuoksi,
kurssilla kdydyt asiat ja keskustelut
tukivat ja tdydensivat Suvin aiempia
tietoja omien valintojen ja terveellis-
ten elintapojen merkityksesté sairau-
den omahoidossa.

Uutena asiana vastaan tuli myds
luustohoitaja-termi. Suvi lahti sel-
vittdmaan oman alueensa tilannetta
terveysasemaltaan. Vastausviestissa
Suvia vain ohjeistettiin vierailemaan
Terveyskylén luustoterveyden itse-
hoitosivustolla, josta han voisi saada
tarvittaessa lisatietoja. Epavarmuu-
den hetkissa asiaan syvemmin pe-
rehtyneen ammattilaisen kanssa kay-
dyista keskusteluista voisi Suvin mie-
lesta olla merkittavaa hyotya. Suvion
kaivannut my0s selvaa keskusteluyh-
teytta terveydenhuollon kanssa.

- Olisi hyva olla joku piste sote-
alueella, johon voisi soittaa, jos jokin
asia askarruttaa, Suvi tdsmentaa kes-
kusteluyhteyden tarkeytta.

Hyvan hoidon toteutumisen li-
séksi vertaistuki, eli vastavuoroinen
apu ja tuki, jota samankaltaisessa
elaméntilanteessa olevat henkilot
yhdessé jakavat, on tarkeaa. Suvi on
mukana reumaa sairastavien verkko-
valitteisessa vertaistukiryhmassa.

Kerron Suville, ettd myods Luus-
toliitto tarjoaa kohdennetusti esi-
merkiksi ty6ikaisille suunnattuja ver-
taistapaamisia kuukausittain Teams-
yhteydella. Vertaistapaamisiin ei tar-
vitse sitoutua, vaan tapaamisiin voi
osallistua myos yksittaisia kertoja.
Suvi ei tiennyt ennestaan tallaisesta
Luustoliiton mahdollistamasta tuen
muodosta, mutta ottaa tiedon vas-
taan selvasti positiivisin mielin.

Arjen merkitykselliset asiat

Luustokurssin kautta saatujen oppien
ja oivallusten my6té Suvi on kiinnitta-
nyt huomiota erityisesti ravitsemus-
asioihin seka kevyeen liikuskeluun
omassa arjessaan. Reuma itsessaan
on tuonut kokonaistilanteeseen omat
haasteensa. Taman takia toisinaan
tuntuu haastavalta toteuttaa osteo-
poroosin hyvaa hoitoa arjessa niin
hyvin kuin haluaisi. Reumalaakityk-



sen tuoma ajoittainen pahoinvointi ja
vasymys heijastuvat esimerkiksi ruo-
ka- ja liikkumishaluun ja sita kautta
niihin liittyviin valintoihin. Arki on ta-
sapainoilua sairauksien kanssa.

- Reuman on tehnyt nakyvaksi
se, kun on joutunut kdyttdmaan tuo-
ta kavelykeppia. Osteoporoosi ei ndy
paallepain, mutta se vaikuttaa.

Tuleva talviaika seka siihen liitty-
vat liukkaat kelit mietityttavat ja sa-
malla myds hieman jannittavat Suvia
pystyssa pysymisen nakokulmasta.
Han vaikuttaa suhtautuvan asioihin
kuitenkin rationaalisesti ja ratkaisu-
keskeisesti. Suvi huolehtii hyvin it-
sestaan kiinnittdmallda muun muassa
ruokavaliossaan huomiota riittavaan
proteiinin saantiin. D-vitamiinilisé on
paivittdisessa kaytossa. Kalsiumin
saanti oli jo lahtotilanteessa hyva ja
vakiintuneet ruokailutottumukset tu-
kevat edelleen riittdvaa saantia. Liik-

, , -- osattaisiin
nauttia niistd elémdn
pienistd, kauniista
hetkistd.”

kumisen turvallisuuteen Suvi kiinnit-
tad huomiota seka sisalla etta ulkona.
Liikunta on talla hetkelld kevyttd lii-
kuskelua.

- Muut ulkoiluttavat koiriaan, mies
ja poika ulkoiluttavat minua, Suvi
naurahtaa.

Suvi saa iloa arjen pienista asiois-
ta, kuten kauniista syyspaivista. La-
hipiiri ja pariskunnan kissasisarukset
ovat hanelle rakkaita. Tuntuu myos
tarkealta, ettd pystyy olemaan tyo-
eldméassa mukana.

Vuosittaiset ulkomaanmatkat

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

puolison kanssa ovat odotettuja. Pa-
riskunta on kdynyt useassa maassa ja
kaupungissa. Viime kevaana he ka-
vivat Berliinissa, Saksassa. On haas-
tavaa nimetd yhtd maata, joka olisi
jaaényt erityisen vahvasti mieleen. Su-
via viehattaa jokaisen maan erilainen
kulttuuri ja omanlainen tunnelma.

Muille osteoporoosia sairastaville
Suvi haluaa valittaa viestia, etta jokai-
nen késittelee asiat omalla tavallaan,
tekee voinnin ja muun mukaan itsel-
leen sopivia asioita.

- Eivaivuttaisi sairauden murhee-
seen. Toki prosessointi vie aikaa ja se,
ettd saa selvitettya itselleen asioita.
Tarke&ad on kuitenkin se, ettd osat-
taisiin nauttia niistd eldman pienista,
kauniista hetkista, Suvi summaa.

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN

KUVAT: MARKKU PAJUNEN,
MAKE PHOTO
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UUTISIA LYHYESTI

Kuva: Pexels

Koonneet: Heidi llkanheimo, Jenny Lohikivi, Maria Hannula ja Ansa Holm

Vegaaniruokavalio ja
luuston terveys

egaaniruokavaliota noudattavat lapset ja aikuiset

; ; saavat keskimaarin riittavasti luustolle tarkeaa

kalsiumia ja D-vitamiinia, mutta luun aineenvaih-

dunta voi poiketa sekaruokavaliota noudattavista. Vegaa-

ni- ja kasvisruokavaliot voivat aikuisilla olla yhteydessa

korkeampiin luun muodostumisen ja hajoamisen merkki-

aineiden pitoisuuksiin. Ne voivat kertoa kiihtyneesta luus-
ton aineenvaihdunnasta.

Lapsilla ruokavalion kasvipainotteisuus voi puolestaan
olla yhteydessa korkeampiin lisakilpirauhashormonin pi-
toisuuksiin, jotka liitetdén yleensa aktiivisempaan luun ha-
joamiseen. Nédma Helsingin yliopiston julkaiseman tutki-
muksen havainnot kertovat mahdollisista pitkan aikavalin
haitallisista vaikutuksista luuston terveydelle.

Kasviperaisten elintarvikkeiden luontaisesti sisalta-
mé kalsium imeytyy melko heikosti, joten kasviperaisiin
tuotteisiin lisdtyn D-vitamiinin ja kalsiumin merkitys on
keskeinen vegaanien luuston terveydelle.

Lahde: Itkonen et al. Bone and mineral metabolism in 2-7-year-
old Finnish children and their caregivers following vegan,
vegetarian, and omnivorous diets. Eur ] Nutr 64, 276. 2025.
https://doi.org/10.1007/s00394-025-03758-y

Proteiinia kasvisruokavalioon — riittavasti

ja monipuolisesti

asvisvoittoisesti syévan kan-
nattaa tarkistaa, etta proteii-
nia kertyy paivan mittaan riit-

tavasti. Ravitsemusterapeutti Anette
Palssa muistuttaa Helsingin Sanomien
haastattelussa, ettd kasviproteiinilah-
teiden proteiinipitoisuuksissa on suu-
ria eroja. Esimerkiksi papuja ja linsseja
tarvitaan isoja maaria, jotta ne yksin
riittaisivat proteiinin lahteiksi.
Tyoikéisen aikuisen proteiinin tarve
on noin gramma painokiloa kohden -
70 kiloisella siis 70 grammaa paivassa.
Toisinaan esimerkiksi lounasravin-
toloiden kasvisruoat saattavat sisaltaa
niukasti proteiinia, jolloin annosta kan-
nattaa tdydentaa esimerkiksi lasillisella
maitoa tai piimaa seka taysjyvaleivalla.
Palssa korostaa, ettei sekasyojan
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lautasmalli pade kasvisruokaan. Kasvis-
ruokavaliota noudattavan lautanen jae-
taan tasan kolmeen osaan: kasviproteii-
niin, hiilihydraattiin ja kasviksiin. Tarkeaa
on myds syoda riittdvan isoja annoksia
ja yhdistella eri proteiinin lahteita.

Palssa vinkaa, ettd esimerkiksi kas-
viproteiinivalmistetta, kuten tofua, voi
jatkaa jollakin toisella proteiinilla, ku-
ten edullisella kikherneell, josta saa
samalla my6és mukavasti kuitua. Kun
lautasella on seka proteiinia etta kui-
tua, verensokeri pysyy tasaisena ja olo
pidempaan kyllaisena.

THL:n yllapitama fineli.fi-sivusto
on hyva paikka vertailla esimerkiksi eri
ruokien sisaltamaa proteiinimaaraa.

Lahde: Helsingin Sanomat 28.10.2025




Lapsen D-vitamiinisuositus on riittava

oitain vuosia sitten D-vitamii-
J nista keskusteltiin ahkerasti.

Julkisuudessa moni esittelikin
kéyttdmiaan suhteettoman suuria D-
vitamiiniannoksia “mitd enemman,
sen parempi” -ajatuksella. Nykyisin
moni tietda, ettd ylisuurien D-vita-
miiniannoksien pitkakestoinen kayttd
ei ole terveydelle hyodyllista, lahinna
painvastoin.

Helsingin yliopistossa julkaistus-
sa vaitostutkimuksessa selvitettiin,
parantaako 30 pg:n annos luuston
vahvuutta 12 ja 24 kuukauden ikaisilla
lapsilla 10 ug:n annokseen verrattuna.
Todennakoisesti uusien ravitsemus-
suositusten ja maitotuotteisiin ja ras-
valevitteisiin lisatyn D-vitamiinin ansi-
osta yleensa vastasyntyneilla on riitta-
vat D-vitamiinitasot. Tulosten mukaan
taysiaikaisena syntyneelle ja terveelle
lapselle suosituksen mukainen 10 pg:n
paivittdinen D-vitamiiniannos onkin

Kuva: Pexels
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riittdva luuston terveyden kannalta. vaikutus luuston vahvuuteen. Onkin  Lahde: Suom Laékéril 2025;80:e45647,
Myods lapsen varhaisella kdvele-  tarkeaa tukea lapsen liikkumista, kun  laakarilehti.fi/e45647, alkuperaisldhde:
maan lahtemiselld on myodnteinen  lapsi aloittaa kévelyharjoittelun. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-84-1427-8

Onko terveydenhuollossa kaikki kohdallaan?

ykyisin ennen laakérille paasya hoitaja tekee ar-

‘ \ ‘ vion hoidon tarpeesta: onko oikeasti laakarille

tarvetta vai hoituuko terveyteen liittyva haaste

muulla tavoin. Alun perin hoidon tarpeen arvioinnissa oli

tarkoitus paattaa, kuinka nopeasti potilaan pitdd paasta

vastaanotolle. Nyt kdytdnndssa hoidon tarpeen arvioin-

nissa tehd&éan hoitopaatoksia ennen kuin potilas on edes
diagnosoitu.

Suomessa kaytodssa oleva malli lienee ainoa laatuaan.
Mitaan laadullista tai taloudellista perustetta kaytannolle ei
Laakarilehden (3.10.2025) mukaan ole. Kdytannossa sote-
kustannukset ovat kasvaneet seitseman miljardia euroa
lyhyessa ajassa, mutta hoitoon paasy ei ole parantunut.

Laakarilehden vastaava paatoimittaja Pekka Nyk&-
nen ehdottaakin kokeilua, jossa kéytdnndssa verrattaisiin
omalaékarimallia hoidon tarpeen arviointia kayttavaan
mallin. N&in saataisiin tarvittavaa tietoa paatoksenteon
tueksi seké voitaisiin parantaa kansalaisten heikkenevaa
luottamusta terveydenhuoltoon.

Kuva: Pexels

Lahde: Suom Laakaril 2025;80:e45723, laakarilehti.fi/e4572
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UUTISIA LYHYESTI

Koonneet: Heidi llkanheimo, Jenny Lohikivi, Maria Hannula ja Ansa Holm

Suomi.fi-postilaatikko tuo viranomaispostin verkkoon

uoden 2026 alusta viran-
omaisviestintaa uudiste-
taan. Tavoitteena on hel-

pottaa asiointia ja nopeuttaa viestien
perillemenoa. Viranomaiset toivovat
kansalaisten ottavan kaytté6n suomi.
fi-palvelun séhkdisen postilaatikon,
jonka kautta voi vastaanottaa viran-

Kelan laakeluotto

omaispostia turvallisesti verkossa.
Sahkdinen postilaatikko tulee
kayttoon kaikille niille, jotka asioivat
sahkoisesti viranomaispalveluissa.
Jatkossa sinun on mahdollista saa-
da viestisi esimerkiksi Kelasta, Ve-
rohallinnosta, hyvinvointialueelta ja
kunnista sahkoisesti. Viestit voi lukea

laskyselymme mukaan 14 % vastaajista oli joutunut karsimaan muista

R eseptiladkkeiden hankinta voi olla taloudellisesti suuri haaste. Poti-

menoista ja 5 % turvautumaan ulkopuoliseen apuun hankkiakseen

héanelle maaratyt laakkeet.

Nyt Kela kokeilee korotonta luottoa lddkekulujen vuosiomavastuun
(633,17 €) maksamiseen. Sinulla voi olla mahdollisuus korottomaan luottoon,

jos:

ansiotulosi ja sinulle maksetut etuudet ovat yhteensa enintaan 1800 e/kk,
et ole oikeutettu toimeentulotukeen (sairauden hoitoon maarattyjen
reseptiladkkeiden kuluja otetaan huomioon toimeentulotuessa) tai

sinun taytyy maksaa ladkekulujen vuosiomavastuu yhden kalenterikuu-

kauden aikana.

Ladkeluotto on kaytdnndssa laina, joka tulee hakea etukateen ja maksaa
takaisin 12 kuukauden kuluessa. Asiasta lisaa: Kela.fi/ladkeluotto.

Lahde: Kela.fi

Istumisen vahentaminen voi piristaa

urun yliopiston, Turun yliopis-

I tollisen keskussairaalan ja Abo

Akademin yhteistyossa teke-

man tutkimuksen mukaan paivittai-

sen istumisen vahentdminen voi lisata
koettua vireytta.

Tutkittavina oli 64 vahan liikkkuvaa
aikuista, jotka olivat painoindeksin
mukaan ylipainoisia tai lihavia. Tutkit-
tavista puolet ohjeistettiin vahenta-
maan paivittaista istumistaan yhdel-
l& tunnilla ja puolet henkildista toimi
verrokkiryhmana. Tutkittavien koettua
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vireyttd mitattiin kyselylla.

- Se, ettd kokee tekevansé itselleen
hyvaa, kun vahentéa istumista, saattaa
olla avainasemassa parantuneen vi-
reyden taustalla. Liikuskelu paikallaan
istumisen valissé tarjoaa myos mie-
lelle tauon jatkuvasta keskittymisesta.
Toisaalta istumisen tauottaminen voi
lisatd myos aivojen verenkiertoa ja pi-
ristda mielta sita kautta, kertoo tutkija-
tohtori Jooa Norha.

Istumisen vahentdminen esimer-
kiksi seisoskelemalla tai jaloittelemalla

suomi.fi-verkkosivulla tai suomi.fi-
mobiilisovelluksella.

Jos et kayta sahkoisia palveluja,
saat viranomaispostin jatkossakin
paperisena kotiin.

Lahde: dvv.fi/suomi.fi-viestit
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ei valttamatta ole kuitenkaan riittavan
kuormittavaa, jotta muutokset nakyi-
sivat esimerkiksi verenpaineessa tai
sokeriaineenvaihdunnassa. Hyodyt
voivat kuitenkin olla valillisia:

- Jos vaikkapa tydpéivéan jalkeen
kokee itsensa hieman pirteammaksi,
on todennakdisempad, etta jaksaa lah-
ted my6s harrastamaan likuntaa, mika
vuorostaan piristaa lisaa ja toisaalta pa-
rantaa younen laatua, Norha ohjeistaa.

Lahde: sttinfo.fi/tiedote/71556408



Ortoreksia — kun terveellisyys menee yli

rtoreksia on syomishairio,

jossa terveellisyyden tavoit-

telu muuttuu pakkomielteek-
si. Helsingin Sanomien haastattelussa
ravitsemusterapeutti Jonna Heinonen
kuvaa, kuinka syéminen alkaa halli-
ta arkea ja aiheuttaa enemman pa-
hoinvointia kuin hyvinvointia. Orto-
reksiassa joustamattomat sydmisen
séannoét voivat johtaa puutostiloihin
ja tahattomaan laihtumiseen - vaikka
laihtuminen ei ole ortoreksian tavoite.

Ortoreksiaan sairastumisen riskite-
kijoitd ovat muun muassa aaridieettien
ja terveysvaittamien toteuttaminen
seké terveyden ihannointi, esimerkik-
si esteettisissa liikuntalajeissa. Orto-
reksia jaa usein huomaamatta, koska
terveellisia elintapoja pidetaan tavoi-
teltavina.

Toipuminen alkaa, kun syémisen
rajoittamisesta luovutaan. HUSIn yl-
lapitamén  Mielenterveystalo.fi-si-
vuston mukaan toipumisen ytimessa

Valinnanvapauskokeilu

letko tayttanyt 65 vuotta?

Oletko jo osallistunut va-

linnanvapauskokeiluun?
Kyseessa on 65 vuotta tayttaneille
suunnattu mahdollisuus péasta yk-
sityisen palveluntarjoajan yleislaaka-
rin vastaanotolle 28,20 €:n hinnalla.
Eteld-Pohjanmaan paikallisosaston
yhteyshenkilé Raija-Maija Rantala
laittoi tuumasta toimeen:

- En ole onnistunut paadsemaan
terveysaseman laakarin kanssa jut-
telemaan. Olen saanut vaan postia,
enka ole voinut kysya mitaan. Minulle
tuli ladkkeestd ikava sivuvaikutus ja
minulla oli kova tarve saada puhua
laakarin kanssa.

Valinnanvapauskokeilussa mu-

Kuva: Pexels

e

kana olevat vyleislaakarit [0ytaa
osoitteesta kela.fi/valinnanvapaus-
kokeilu. Raija-Maija puolestaan ol
saanut valinnanvapauskokeiluun liit-
tyvid sahkoposteja eri ladkaritaloilta
ja valitsi niiden laakareiden joukosta
mielestaan parhaan vaihtoehdon.

- Luotin, ettd tdhan kokeiluun
osallistuvan aakarin taytyy tuntea
useita sairauksia. Tapaamani laakari
tunsi osteoporoosin ja sain kaikkiin
mielténi askarruttaviin asioihin vas-
tauksia. Aikaakin oli riittavasti. Lah-
din vastaanotolta rauhallisin mielin,
Raija-Maja kertoo ja jatkaa:

- Kéynnista oli minulle merkittava
hyoty. Kokeilusta jai tosi hyva kuva
ja aion tarvittaessa kayttaa sitd uu-

on salliva ja joustava suhde ruokaan.
Monipuolisuus ja myds herkuttelu
kuuluvat terveeseen ruokasuhtee-
seen, vaikka ortoreksiaan liittyvat
uskomukset voivat tehda siita vaike-
aa. Joustavaa syomista voi kuitenkin
harjoitella - apua I8ytyy esimerkiksi
Mielenterveystalon Syémisongelmien
omahoito -ohjelmasta.

Lahteet: Helsingin sanomat 21.10.2025,
mielenterveystalo.fi

Kuva: Pexels

delleen. Palvelua saa kayttaa tana
vuonna kaksi kertaa ja ensi vuonna
kolme kertaa.

Luumuista ja vahdan muustakin

I uustotieto 3/2025 -lehden
Uutisia lyhyesti -palstalla oli
uutinen pienestd luumuihin

liittyvasta tutkimuksesta. Uutinen ai-

heutti hammennysta, ja olemmekin
saaneet asiaan liittyen yhteydenottoja.

Muistutuksena: luuston terveyden
edistdmiseen ei ole oikotieta. Pelkkien
luumujen, manteleiden, goudajuus-
ton tai vaikkapa hapankaalin syémi-
nen tai paivittdinen tarinalaitteessa
seisominen eivat yksindan pelasta
luuston terveytta.

Luuston terveyden ja osteoporoo-

sin hoidon perustana on ravitsemus-
suositusten mukainen monipuolinen,
terveellinen ravinto, jossa on riitta-
vasti proteiinia ja kalsiumia. Jos ravin-
nosta ei saa kalsiumia riittavasti, tulee
yleensa kayttada kalsiumlisaa. Lisak-
si tulee turvata riittdva D-vitamiinin
saanti. Litkunnan tulisi olla monipuo-
lista ja nousujohteista ja kaatumiset
tulisi ehkaista. Myos uni, riittava lepo
ja paihteettdmyys ovat tarkeita luus-
ton terveyden kannalta. Kun perus-
hoito on kunnossa, myés mahdolli-
nen ladkehoito tehoaa parhaiten.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 11 |
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Nuoruus

1a1l anore

osteoporoosiin

ksiasta

Anoreksia on ehkd tunnetuin ja ndkyvin syémishdirién muoto, joka koskettaa
erityisesti nuoria naisia. Anoreksiassa sairastunut rajoittaa syémistd ddarimmilleen,
mikd johtaa aliravitsemukseen ja sitd kautta monenlaisiin terveyshaittoihin.

noreksiassa ravintoainei-
den puutteellinen saanti
tai imeytyminen aiheut-
taa fyysisia ongelmia. Se,
kuinka paljon ravintoa keho saa ja mi-
ten hyvin se pystyy hyddyntamaan
sitd, on keskeista koko elimiston toi-
minnalle. Kun elimisté jaa ilman tar-
keita ravintoaineita, se alkaa oireilla.
Samankaltaisia vaikutuksia voi il-
metd myds muissa sairauksissa, ku-
ten hoitamattomassa keliakiassa tai
tietyissa suolistosairauksissa. Nais-
sakaan sairauksissa ravintoaineet ei-
vat imeydy kunnolla, miké voi johtaa
aliravitsemukseen ja luuston hauras-
tumiseen seka hormonitoiminnan
hiipumiseen. Ero on siina, ettd sy6-
mishairidissé kyse ei ole pelkastééan
fyysisesta sairaudesta, vaan siihen
liittyy lisaksi voimakas psyykkinen
ulottuvuus.

Miian tarina

Haastattelin tatad artikkelia varten
Miiaa, jolla on taustallaan nuoruusian
anoreksia. Hanen anoreksiansa puh-
kesi hyvin kriittisella hetkella: juuri
silloin, kun tulisi luoda vahva pohja
luuston lujuudelle. Vuosien aliravit-
semuksen jalkeen Miia mursi jalkan-
sa, minka jalkeen hanen luustonsa
kunto selvitettiin. Diagnoosista koitui
lopulta koko hanen elédmaansa maa-
rittdva asia.

- Olin 21-vuotias ja minulle sa-
nottiin, ettd minulla on 70-vuotiaan
ihmisen luusto. Olihan se aivan jar-
kyttavaa! Olin juuri ollut pienienergi-
sessa polkupyodraonnettomuudessa,
missa sain erittdin vaikean saariluun
yldosan pirstaleisen murtuman. Ajat-
telin, etta tatako loppueldmani sitten
on: pienista kaatumisista tulee elin-
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ikdisid vammoja ja vuosien leikkaus-
kierteet? Olin niin ahdistunut, etta
olisin halunnut kuolla. Minulla meni
tosi kauan sisaistaa asia.

Miia aloitti endokrinologin keho-
tuksesta heti laakityksen. Anoreksia ji
kaiken uuden edessé taka-alalle. Ensi-
sijaiseksi tavoitteeksi Miia asetti oman
terveytensa parantamisen, mutta
helppoa se ei kuitenkaan ole ollut.

"Minulle sanottiin, ettd minulla on
70-vuotiaan ihmisen luusto.”

- Aloin heti syéda luulaakkeita
ja jatkoin sitd 5 vuotta. Aloin sy6da
hyvin terveellisesti ja liikkua paljon.
Ajattelin, ettd haluan tehda kaikkeni,
ettei osteoporoosini kehity pahem-
maksi. Kaduin hirveasti sita, etta olin
sairastanut sydmishairiotéa koko nuo-
ruusian juuri silloin, kun olisi pitanyt
kehittaa luustoa.

2 Diagnoosin
saaminen
parikymppisend oli
kuin sdhkdisku, joka
lavisti koko sen jdlkeisen
eldmadni.”

Miia pohtii myos aikansa ihantei-
ta sekd omien vanhempiensa roolia
syOmishairidnsa puhkeamisen syista.

- Olin pettynyt, etteivat vanhem-
pani puuttuneet laihduttamiseeni
milldén lailla, vaan kannustivat laih-
duttamaan! Olin saanut heiltd aivan
vaaria malleja siita, etta laiha ihmi-
nen on parempi kuin normaalipainoi-
nen tai lihava. Kuulostaa hullulta nyt,
mutta ndin minut tosiaan kasvatettiin.

Tein kaikkeni, etta olisin mahdollisim-
man laiha ja néin ollen rakastettu. En
ymmartanyt, ettd laihuus voisi ol-
la vaarallista ja tuhota luustoani. Ei
90-luvulla puhuttu siitd. Kaikki nais-
tenlehdet olivat vain pullollaan laih-
dutusohjeita ja kuvittelin, etta laih-
duttaminen on normaalia.

Vertaistuen ja tiedon hakua

Diagnoosin jalkeen pelko uusista
murtumista seurasi jonkin aikaa mu-
kana ja Miia etsi aktiivisesti tietoa os-
teoporoosista. Siihen aikaan elettiin
viela aikaa ennen internetin valta-
kautta, jolloin tieto haettiin kirjoista
ja lehdista.

- Diagnoosin saamisen jalkeen
pitkaan pelkasin murtavani luitani
uudestaan, mutta kun niin ei kaynyt-
kaan, aloin pikkuhiljaa luottaa ela-
maan ja siihen, ettd luuni kestavat
normaalit ihmiselaman kolhut, Miia
muistelee ja jatkaa:

- Kévin osteoporoosiyhdistyksen
tapaamisissa, mutta muut olivat siella
70-vuotiaita, joten en tuntenut oikein
sopivani joukkoon. Luin paljon osteo-
poroosia kasittelevaa kirjallisuutta ja
alan lehtia.

Lisatietojen etsiminen aiheutti
Miialle kuitenkin ahdistusta.

- Minulla meni koko péiva toipua
niista ahdistuskohtauksista.

Kun tieto ahdisti liiaksi, Miia paatti
keskittya eldmiseen. Vaikka ahdistus
lieveni, Miian eldmaa varjosti kui-
tenkin pakonomainen likkunta. Kuten
yleensa kaikessa, my®os liikkkumisessa
kohtuus on tarkeada pitdd mielessa.
Luusto tarvitsee myos lepoa.

- Jossain vaiheessa paatin, etten
enaé halua lukea osteoporoosista yh-
taan artikkelia. En voi asialle mitéan,
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Kuva: Pexels

ja asian jatkuva ajattelu vain syoksee
minut johonkin mustaan pimeyteen,
josta en paase pois.

Miia jatti koko asian sikseen.

- Se oli oikea paatos, mutta ahdis-
tuskohtaukset jéivat ja sain tilalle nor-
maalia nuoren eldmaa. Takaraivossa
diagnoosi kuitenkin jyskytti. Kaytin
ahdistusta motivaationa kayda juok-
sulenkeilla ja kuntosalilla. Joka kerta,
kun juoksin, muistelin sita, miten olin
maannut jalka ylh&alla sairaalan vuo-
teella. Tata ajanjaksoa kesti seitseman
leikkauksen vuoksi ldhes vuoden.
Paatin, etta teen kaikkeni, etten jou-
du siihen tilanteeseen enda koskaan.

Nivelrikko

Lilkunnallinen elama jatkui pari-
kymmenta vuotta, kunnes murtuma
muistutti itsestaan.

- Sain pitaa liikuntakykyni 25
vuotta, mutta pari vuotta sitten sai-
rastuin posttraumaattiseen nivelrik-
koon ja minulle laitettiin tekonivel.
Leikkaus epaonnistui pahasti, silla ni-
vel laitettiin virheasentoon. Olen nyt
2,5 vuotta kulkenut kepeilla ja kuljen
todennékoisesti loppueldmani. Pol-
veni on niin pahasti rikki. Ortopedi
puhuiviimeksi reisiamputaatiosta, jo-
ten voiolla, ettd se on edesséd muuta-
man vuoden kuluttua.

- Olen nyt 48-vuotias ja olen hy-
vaksynyt sairauden osaksi elaméaéani.

Tiedostan, ettd ikaantyessani tulen
todennékoisesti saamaan uusia mur-
tumia. Se ei kuitenkaan jostain syys-
ta ahdista niin paljon kuin nuorena.
Minun ikaisillani on paljon muitakin
sairauksia, joten en ole ainoa. Ajatus
murtumista ei tunnu enaa niin murs-
kaavalta kuin nuorena.

Vaikka sydmishairiéihin kuuluu
vahvasti my6s psyykkinen puoli,
Miialla osteoporoosidiagnoosi sai ai-
kaan muutoksen. Diagnoosilla seka
pelkastaan terveyteen keskittyvilla
elintavoilla on kuitenkin ollut pitkalle
ulottuvat seurauksensa.

- Olen Kkiitollinen siita, etta sain
diagnoosin nuorena, silld syomishai-
rioni jai siihen Olen sen jalkeen sy6-
nyt hyvin ja liikkunut paljon. En olisi
elanyt niin terveellisesti, ellen olisi
tiennyt sairastavani osteoporoosia.
Diagnoosi ja pakonomainen liikku-
minen ovat kuitenkin valitettavas-
ti vaikuttaneet siihen, etten alynnyt
perustaa perhetta ajoissa.

Miia oli niin keskittynyt tervey-
tensa yllapitoon, ettei energiaa jaanyt
muulle.

- En hakenut kumppania enka
tehnyt lapsia. Vasta 40-vuotiaana ha-
vahduin siihen, ettd minakin haluai-
sin lapsen. Tein sellaisen sitten yksin.
Jos koko eldmani ei olisi tdéhdannyt
vain osteoporoosin torjuntaan, olisin
voinut eldd rennommin ja perustaa
perheen. Olen kokenut todella paljon

surua siita, etta en ole voinut perus-
taa perhetta perinteiseksi mielletylla
tavalla.

Kohtuus kaikessa

Miia pohtii, olisiko eldma ollut erilaista
ilman diagnoosia. Aina terveellisek-
si mielletytkaan elintavat eivat takaa
hyvinvointia tai stressitonta elamaa,
eika pelkka terveyteen keskittyminen
korvaa muuta eldmaa.

- Diagnoosin saaminen pari-
kymppisena oli kuin sahkoisku, joka
lavisti koko sen jalkeisen elédmani. Oli
rento eldma ennen diagnoosia seka
sen jalkeinen elama, jota savytti pa-
konomainen liikunta ja ortoreksia.

Miia on pohtinut, olisiko halunnut
elaa ilman tietoa diagnoosista tai saa-
da sen vasta viisikymppisena.

- Kylld varmaankin, silla tiedon
saaminen traumatisoi minua todella
paljon. Se vaikutti kouristuksenomai-
sesti elamaani siten, etta kaikki pyori
vain terveyden ymparilld, Miia vastaa
omaan kysymykseensa.

Miian kertomuksesta on helppo
kuvitella, kuinka terveyteen panosta-
minen tuntui itsestaanselvalta valin-
nalta. Liiallinen keskittyminen tervey-
teen voi kuitenkin kaventaa elamaa ja
tuoda mukanaan haikeuden tunteita,
varsinkin jos muille unelmille ei jaa
tilaa.

Diagnoosi oli Miialle seka heratys
ettd rasite, ja sen vaikutukset ulottui-
vat paljon syvemmalle kuin pelkkaan
fyysiseen hyvinvointiin. Terveys ei ole
vain ruokavalio ja liikunta, vaan se on
my®s mielen tasapainoa.

Kaikesta huolimatta Miian ela-
maésséa on ollut paljon muutakin kuin
terveyden ymparille rakentunut arki.
Han on kouluttautunut pitkalle ja toi-
minut tyoeldmassakin useita vuosia.
Miian tarina kertoo ennen kaikkea
siitd, kuinka tarkeaa on pysahtya tar-
kastelemaan omaa elédmaa ja pohtia
sita, mille asioille antaa tilaa - ja mita
ehka kaipaisi lisaa?

TEKSTI: JENNI HILDEN
jasen

Lahteet:
Silén Y., Anoreksia (laihuushairio,
anoreksia nervosa). Lagkarikirja
Duodecim 1.4.2025 https://www.terve-
yskirjasto.fi/dIkOO111
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Laaketurvatoiminta

Ladkevalmisteen saatua myyntiluvan on sille osoitettu teho, laatu ja riittéva
turvallisuus, jotta myyntiluvan myéntémisen edellytykset tayttyvdt. Sen

jdlkeen turvallisuusseuranta jatkuu Iddkevalmisteen koko elinkaaren ajan
haittavaikutusilmoitusten ja muista Iéhteistd kertyvdn turvallisuustiedon

avulla. Ladketurvatoiminnassa on velvoitteita seké myyntiluvan haltijalle ettd
lcickevalvontaviranomaiselle, ja néiden toimien tarkoituksena on taata Iéicikkeen
hyoty- haittatasapainon sdilyminen suotuisana.

aakehoidon turvallisuus on
yksi potilasturvallisuuden
osa-alue. Laakehoidon
turvallisuus voidaan edel-
leen jakaa ladketurvallisuuteen ja laa-
kitysturvallisuuteen, maaritelmat alla:

o Laaketurvallisuus (drug safety)
késittad paaasiassa ladkkeeseen
valmisteena liittyvan turvallisuu-
den: Iaakkeen farmakologisen
ominaisuuksien ja vaikutusten
tuntemisen ja arvioimisen, laak-
keen laadukkaan valmistuspro-
sessin, sekd valmisteen merkitse-
misen ja valmisteeseen liittyvén
informaation.

e Laakitysturvallisuus (medicati-
on safety) tarkoittaa ladkkeiden
kayttoon liittyvaa turvallisuutta,
joka kattaa terveydenhuollossa
toimivien yksikoiden ja organi-
saation periaatteet ja toiminnot,
joiden tarkoituksena on varmistaa
ladkehoidon turvallisuus seka
suojata potilasta vahingoittumas-
ta. Laakitysturvallisuus kasittaa
toimenpiteita ladkkeiden kayt-
toon liittyvien haittatapahtumien
ehkaisemiseksi, valttamiseksi ja
korjaamiseksi.

Ladketurvatoiminta

® Laaketurvatoiminta koostuu eri-
laisista prosesseista, joiden avulla
seurataan laakevalmisteen turval-
lisuutta, seka pyritddn minimoi-
maan sen kayttoon mahdollisesti
liittyvia riskeja:

e Haittavaikutusilmoitusten paa-
tarkoitus on havaita signaaleja eli
merkkeja mahdollisista uusista
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haittavaikutuksista.

® Maaraaikaisissa turvallisuuskat-
sauksissa arvioidaan saanndllisin
valein kaikki ladkevalmisteesta
kertynyt turvallisuustieto, kuten
haittavaikutusilmoitukset ja uudet
turvallisuuteen liittyvat tutkimus-
tulokset.

® Riskienhallintasuunnitelmissa
kuvataan ladkevalmisteeseen
liittyvat tunnistetut ja potentiaa-
liset riskit, seka tarvittaessa niihin
liittyvat riskienminimointitoimet.

® Signaalin tai maaraaikaisen tur-
vallisuuskatsauksen arvioinnissa
havaittu uusi turvallisuustieto voi
arvioinnin jalkeen johtaa valmis-
teen tuotetietojen, eli valmisteyh-
teenvedon ja pakkausselosteen
paivityksiin, jotta ladkkeiden
kayttajilla olisi ajantasainen tieto
siihen liittyen.

® Muita ladketurvatoiminnan seu-
rauksia voivat olla esimerkiksi
uudet vasta-aiheet tai varoitukset,
ladkkeen kayttoaiheen tai pak-
kauskoon rajaaminen, tai darim-
millaén ladkkeen myyntiluvan
keskeyttdminen tai peruuttaminen.

Haittavaikutus-
ilmoitusjarjestelma

Myyntiluvan myoéntdmisen jalkeen
ldékkeiden turvallisuudesta kertyy
tietoa useista lahteistd, joista yksi
on haittavaikutusilmoitukset, joiden
avulla voidaan havaita signaaleja
mahdollisista uusista haittavaikutuk-
sista.
e Epaillyista haittavaikutuksista voi-
vat ilmoittaa sekéa terveydenhuol-

lon ammattilaiset etta kansalaiset.

@ Erityisesti kehotetaan ilmoitta-
maan sellaisista haittavaikutuksis-
ta, jotka ovat vakavia tai odot-
tamattomia (eli niité ei mainita
valmisteen tuotetiedoissa).

e lImoittaminen on vapaaehtoista,
ja ilmoitukset kuvastavat ilmoit-
tajien havaintoja ja nakemyksia
epaillyista haitoista.

Haittavaikutus-
ilmoituksen tekeminen

Haittavaikutusilmoituksen tekemi-
seen |6ytyy ohjeet Fimean verkkosi-
vuilta (fimea.fi/vaestolle/laakkeiden_
turvallisuus/haittavaikutusilmoituk-
sen-tekeminen) seka terveydenhuol-
lon ammattilaisille ettd kansalaisille):

@ Ensisijaisesti toivotaan, etta ilmoi-
tukset tehdaan séahkoisen ilmoi-
tuskanavan kautta.

e lImoituksen voi myds tehda
tayttdmalla Fimean verkkosivulta
[6ytyvan haittavaikutusilmoitus-
lomakkeen, ja [dhettamalla se
Fimeaan (turvasahkopostitse tai
kirjeena).

Haittavaikutus-
ilmoitusten kasittely
Fimeassa

Kaikki Suomessa ilmoitetut laakkei-
den ja rokotteiden haittavaikutukset
tallennetaan Fimean haittavaikutus-
ilmoitusrekisteriin. Fimea lahettaa
ilmoitusten haittavaikutustiedot Eu-
roopan laékeviraston EudraVigilan-
ce-tietokantaan, jonka kautta laake-
valmisteen myyntiluvan haltija saa



ne. EudraVigilance-tietokantaan on

julkinen katseluyhteys EMAn verk-

kosivujen kautta, ja laédkevalmisteita

voi hakea sieltd valmisteen nimen tai

vaikuttavan aineen perusteella.
Haittavaikutusilmoitustietokannat

(esim. Eudravigilance, FAERS, VAERS

tai Fimean haittavaikutusrekisteri)

ovat ilmoituksia keraavia tietokanto-
ja, joista haetaan signaaleja mahdolli-
sista uusista haittavaikutuksista:

e lImoitukset koskevat epailtyja yh-
teyksia, jotka kuvastavat ilmoitta-
jan havaintoja ja nékemyksia, eika
ilmoitus rekisterissa tarkoita, etta
ladkkeen ja epailtyjen haittavaiku-
tusten valinen mahdollinen yhteys
olisi vahvistettu.

@ limoitusten perusteella havaittu
mahdollinen signaali kay lapi tie-
teellisen arvioinnin, jonka jalkeen
voidaan sen perusteella tarvit-
taessa paivittaa tuotetietoja.

@ lImoitusten perusteella ei voi
laskea haittojen yleisyytta, eika
ilmoitusten lukumaarén perus-
teella voi vertailla eri la&kkeiden
turvallisuutta keskenaan.

@ limoitusten perusteella ei saada
kattavaa kuvaa haittavaikutusten
esiintyvyydesta. Tata voidaan
selvittdd paremmin esimerkiksi
kliinisilla laaketutkimuksilla tai
epidemiologisilla tutkimuksilla. Eri
lahteista kertyvan tiedon valossa
punnitaan ladkkeen hyoty-haitta-
tasapainoa vaestotasolla.

Maaraaikaiset turvallisuus-
katsaukset

Maaraaikaisten turvallisuuskatsaus-
ten tarkoituksena on arvioida laake-
valmisteen riskien ja hyotyjen tasa-
painoa myyntiluvan mydéntamisen
jalkeen tietyin valiajoin.

e Turvallisuustiedon ja ladkkeen
kayttokokemuksen karttumisen
my6té turvallisuuskatsausten aika-
vélia voidaan yleensa harventaa.

e Myyntiluvan haltijan eli yleensa
ladkeyrityksen on toimitettava
katsaukset siten kuin Euroopan
ladkevirasto ja kansalliset toimi-
valtaiset viranomaiset maaraavat.

e Maaraaikaisten turvallisuuskatsa-
usten tietojen perusteella arvioi-
daan, onko laékkeelle tunnistettu
uusia riskeja ja onko sen hyoty-
haittatasapaino muuttunut.

e Voidaan esimerkiksi paattaa, tar-
vitaanko lisatutkimuksia tietysta
asiasta tai onko tarpeen ryhtya
toimenpiteisiin kansanterveyden
suojelemiseksi.

Riskienhallinta-
suunnitelmat

Riskienhallintasuunnitelmissa on tie-
toa ladkevalmisteen turvallisuuspro-
fiilista ja keinoista, kuinka laakkeen
kayttoon liittyvia riskeja voidaan eh-
kaista tai vahentaa.

@ Riskienhallintasuunnitelmissa
kuvataan riskien tarkemmaksi
luonnehtimiseksi tai riskien-
minimointitoimien vaikutta-
vuuden selvittdmiseksi suunnitel-
lut tutkimukset.

@ Riskienhallintasuunnitelmien
yhteenvedot julkaistaan joko Eu-
roopan ladkeviraston (keskitetyt
myyntilluvat) tai Fimean sivuilla
(kansalliset myyntiluvat).

99 limoitusten
perusteella ei voi laskea
haittojen yleisyyttd,
eikd ilmoitusten
lukumddrén perusteella
voi vertailla eri
ldakkeiden turvallisuutta
keskenddn.”

Viranomaisverkosto
EU:ssa

Fimea kuuluu EU:n viranomaisver-
kostoon, ja laéketurvallisuuteen liit-
tyvat arviointitehtavat tehdaan osana
tata verkostoa.

® Jos Suomessa heraa huoli 1dak-
keen turvallisuudesta, viedaan
asia EU:n viranomaisverkoston
tietoon ja arviointiin Euroopan
laakeviraston laaketurvallisuuden
riskienarviointikomiteaan (PRAC,
Pharmacovigilance Risk Assess-
ment Committee)

@ Naihin arviointeihin pohjautuvat
ladketurvallisuuteen liittyvat
PRACin suositukset ja ratkaisut si-
tovat sellaisenaan myés Suomea.

Myyntiluvan haltijan ja
viranomaisen valinen
tyonjako

Ladketurvatoiminta on laékkeen
myyntiluvan haltijan ja viranomaisen
valista vuoropuhelua, jossa kummal-
lakin on omat velvollisuutensa:

® Molemmat tahot vastaanottavat
haittavaikutusilmoituksia, ja ilmoi-
tusten tiedot vélitetdan EudraVi-
gilance -tietokantaan, josta toinen
osapuoli saa ne tietoonsa.

® Molemmat osapuolet havainnoi-
vat signaaleja mahdollisista uu-
sista haittavaikutuksista, ja tuovat
niitd PRACin arvioitavaksi.

e Myyntiluvan haltija laatii maara-
aikaiset turvallisuuskatsaukset, ja
esittaa niissé johtopaatoksensa
ladkkeen hyoty-haitta-tasapai-
nosta ja mahdollisesti tarvittavista
toimenpiteista. Viranomainen
arvioi turvallisuuskatsaukset ja
esitettyjen toimenpiteiden riitta-
vyyden, ja tdydent&a niita tarvit-
taessa.

e Myyntiluvan haltija laatii riskien-
minimointisuunnitelmat, ja esittaa
niissa mahdollisesti tarvittavat
riskien minimointitoimet. Viran-
omainen arvioi suunnitelmat ja
esitettyjen toimien riittdvyyden ja
taydentaa niita tarvittaessa.

e Mahdollisista ladketurvallisuu-
teen liittyvista tiedotustarpeista ja
-vastuista esim. terveydenhuollon
ammattilaisille, apteekeille, tai
kuluttajille sovitaan aina tapaus-
kohtaisesti.

KIRJOITTAJAT:
TIINA KARONEN

ylilaakari, jaostopaallikko,
Haittavaikutusilmoitusjaosto
JAANA SANTAHOLMA
ylilaakari, jaostopaallikko,
Laaketurva-arviointijaosto
Turvallisuus ja vaikuttavuus
Laakealan turvallisuus- ja
kehittdmiskeskus Fimea

Lisatietoja:
Fimean potilasneuvottelukunnan
tapaamisten esitykset (8. tapaaminen
14.11.2023): https://fimea.fi/kehittaminen_
ja_hta/potilasneuvottelukunta/
tapaamiset
Fimean verkkosivut: https://www.fimea.fi/
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Luustoneuvonta

Kysymys:

Mitd tarkoittaa vajaaravitsemus? Mistd vajaaravitsemuksen voi tunnistaa? Minkélaisia vaikutuksia
vajaaravitsemuksella voi olla luustoon tai ylipddtddn terveyteeni?

ajaaravitsemus tarkoit-
taa tilannetta, jossa eli-
mistd saa lilan vahén
energiaa, proteiinia tai
muita ravintoaineita tarpeeseen
nahden. Se voi johtua lilan vahai-
sesta tai yksipuolisesta syomisesta,
ravinnon huonosta ravintosisallosta,
imeytymisongelmista tai lisdanty-
neesta ravinnontarpeesta esimer-
kiksi sairauden vuoksi.
Vajaaravitsemusta voi esiintya
kaikenikaisilla henkiloilla, jos taus-
talla on jokin sairaus, laakitys tai jo
pelkastaan elamantilanteen muutos
(esimerkiksi yllattava yksinaisyys).
Vajaaravitsemukselle erityisen alttii-
ta ovat kuitenkin lapset ja ikaanty-
neet. Vajaaravitsemus lisaa lihaska-
toa (sarkopenia), vaikka paino ei aina
laske. Se heikentda lihasvoimaa ja
tasapainoa, lisda kaatumis- ja mur-
tumariskia seka hidastaa sairauksista
toipumista. Lisaksi vajaaravitsemus
usein vahentad aktiivisuutta arjessa
ja hidastaa aineenvaihduntaa, mika
voi heikentda luustoa. On hyva tie-
dostaa, etté ravitsemustilan korjaa-
minen on yleensa vaikeampaa kuin
hyvan ravitsemustilan séilyttdminen.

Miten voin tunnistaa
vajaaravitsemuksen?

Seuraavan listan avulla voi pysahtya

tarkastelemaan, onko vajaaravitse-

muksen riskissa tai jo perati sille al-

tistunut:

® Onko painosi laskenut tahat-
tomasti 5 % viimeisen 3-6
kuukauden aikana? Tahaton
painonlasku toimii halytysmerk-
kina ja edellyttaa terveydentilan
tarkempaa arviointia ja ravinnon
saannin tehostamista.

® Onko olosi vasynyt ja voimaton?
Tuolilta ylésnousu on vaikeaa tai
vaikeutta saada purkkeja auki?
Jaksatko kavelld yhden porras-
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valin seuraavan kerrokseen ilman

apua?

e Ovatko vaatteet, vyot tai sormuk-
set kayneet liian suuriksi?

@ Onko ruokahalusi ollut huono sai-
rauden tai ruokahalun katoamisen
vuoksi?

® Onko painoindeksisi alle 20?

Tarpeen mukaan on hyva selvit-
téd mahdollisuutta paasta terveyden-
huoltoon ravitsemusterapeutin vas-
taanotolle. Ravitsemusterapeutilta voi
saada yksilollisempaa ohjausta ravit-
semukseen tai sen haasteisiin esimer-
kiksi jonkin sairauden tai alentuneen
toimintakyvyn yhteydessa.

On tarkeaa tunnistaa asiat,
joihin voi itse vaikuttaa

Vajaaravitsemuksen ennaltaehkaisy
ja hoito ovat keskeisid toimintakyvyn
sailymisen ja luuston hyvinvoinnin
kannalta. Ennaltaehkéaisyyn on tarkeaa
kiinnittdd huomioita, koska sen taus-
talla voi olla monia eri tekijoita. Niita
voivat olla muun muassa heikentynyt
nalén tunne, hampaiden huono kunto,
raskas laakitys tai muu ladketieteel-
linen toimenpide, kuten s&adehoito,
haastava taloustilanne tai vaikka yksin
asuminen yhdistettynd heikentynee-
seen toimintakykyyn.

On tarkeda tunnistaa asiat, joihin
voi itse vaikuttaa. Jo esimerkiksi saan-
nollinen ateriarytmi valipaloineen on
yksi hyva keino, jolla voit ennaltaeh-
kaista vajaaravitsemusta. Jokaisella
aterialla tulisi saada ravinnosta riitta-
vasti energiaa ja proteiinia eri lhteista.

Osteoporoosia sairastaessa luus-
ton kannalta riittdvien ravintoainei-
den saannin turvaa kansallisten ra-
vitsemussuositusten mukainen saan-
néllinen, monipuolinen ja tasapainoi-
sesti koostettu ruokavalio. Riittdvaan
kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin
saantiin on kiinnitettava erityisesti
huomiota. Monipuolisen liikkumisen
merkitystd arjessa ei tule myoskaan
unohtaal!

Lisatietoa:
Terveyskyla, kuntoutumistalo:
Ravitsemus riittavaksi - opas vajaaravit-
semuksen ehkaisyyn

® Luustoneuvonta on Luusto-
liiton tarjoamaa, luustokun-
toutujille tarkoitettua, kerta-
luontoista neuvontaa ja tukea
erilaisissa osteoporoosin
omahoitoon liittyvissa kysy-
myksissa (esim. ravitsemus,
liikunta, kuntoutus ja yhdis-
tystoiminta).

® Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12-14 nume-
rosta 050 3377 570. Soit-
taminen maksaa normaalin
matkapuhelinmaksun verran.

® Luustoneuvontaa saa myos
lahettédmalla sahkopostia
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. S&hkoposteihin
vastataan noin viikon kuluessa.
Liitd sahkoépostiin puhelinnu-
merosi, silld joissain tapauksis-
sa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.



tetta Luustotieto-lehdestd. Tutustu vuoden 2025
numeroihin 1-4 ja valitse mielestési paras lehti.
Pohdi valinnallesi my6s perustelut mahdollisimman tark-
kaan, jotta tieddmme, missé olemme erityisesti onnistu-
neet. Lehdet 18ydat tarvittaessa sahkoisend osoitteesta
luustoliito.fi/lehtikirjasto (pdf) tai issuu.com/luustoliitto.
Osallistuaksesi arvontaan ilmoita valintasi perustelui-
neen Luustoliiton toimistoon pe 16.1.2026 mennessa joko
séhkopostilla osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kir-
jeitse osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry

T amaénkertaisena lukijakilpailuna pyydamme palau-

Lukijakilpailu
4/2025

Edellisessa Luustotieto-lehdessa lukijoiden tuli
kirjoittaa lihasvoiman yllapitémiseen liittyva runo, jonka
tuli sisaltad sanat KENKA, KORVA, HEVONEN, KELLO ja
RADIO. Voittajarunot |6ydat talta sivulta. Kiitos kaikille

osallistuneille! Arvoimme jélleen kolme voittajaa, ja

=
C
a
>
s
—
o
>
—
c

talla kertaa onni suosi seuraavia lukijoita:

Eija Ojala, Ypaja
Katja Ketola, Harjavalta
Elina Syvari, Espoo

Onnittelut voittajille!
Palkinnot postitetaan
[&hipaivina.

Lukijakilpailun 3/2025 voittajarunot

Kengat jalkaan ja
korvalappustereot soimaan,
uskon kovasti liikunnan voimaan.
Nyt siis matkaan kayn!

Hyppaan hevosen selkaan,

ja luuletko, etta pelkaan?

En suinkaan!

Sillé nyt ei vahinko

tule kello kaulassa,

vaikka laukkaankin

nasta laudassa.

Hyva naas tasapaino mulla.

Ja radiosta kuuluu

ihana laulu,

ja edessa siintaa niitty,

kuin maisemataulu.

Tassa ma oon ja nautin vain!
Kengat ei paina edes hevosen jalkaa,
kun kuiskaan sen korvaan,

etta kotimatka alkaa.

Kello on viisi, nyt kotiin jo palaa,
ja radiosta soi: "Sua lemmin mé salaa”.

EIJA OJALA

Lukijakilpailu
Oltermannintie 8
00620 Helsinki

Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessé myds

® nimesi

® puhelinnumerosi ja

® osoitetietosi,

silla osallistuneiden kesken arvotaan jélleen kolme yllatys-
palkintoa. Henkil6tietoja kaytetdan ainoastaan arvonnan
toteuttamiseen seka palkintojen postittamiseen. Voittajien
nimet ja paikkakunnat julkaistaan seuraavassa lehdessa.

Mikéhan lihasvoimaa pitaa ylla?
Liikunta, sen tiedan kylla.

Siis kengét jalkaan,

siitahan tdd homma alkaa.

Korvat suojaan pipon alle.

Sit voikin jo lahtea ulkosalle.

Hevonen tiella jolkottelee vastaan.

Ei muita ndy kuin se ratsastaja ainoastaan.
Matka jatkuu, ndén jo kaukaisen pellon.
Lenkkeillessé unohdan kellon.

Kotiin palaan ja hetken jumppaan,

nain lihaksiini voimia pumppaan.
Kahvin keitén ja radion avaan,

ristikkoa hetken tavaan.

Sit véhan lepoa ja unta vaan.
Huomenna liikkkumaan uudestaan.

KATJA KETOLA

Kello soi. Ei mitdan voi.

Kengat jalkaan ja jumppa alkaa.

Korva olkapaahan, venyttelen vahan.

Radiosta saan rytmin, nyt kdynnistyi voimakytkin.

Reidet, pakarat ja ylapuoli, kyydin saa myés arkisempi huoli.
Olo vahva niin kuin hevosella, nytpa saakin sitten nautiskella.

ELINA SYVARI
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Osteoporoos1 —
missa mennaan?

Osteoporoosi on yhdessd ikddntymiseen ja fyysiseen inaktiviteettiin liittyvén
sarkopenian kanssa merkittdvd ennenaikaisen toimintakyvyn laskun ja kuolleisuuden
aiheuttaja. Kun ndihin yhdistyy rasvamassan lisddntyminen eli lihavuus, seurauksena
on osteosarkopeeninen lihavuus ©. Erityisesti keskivartalolihavuus altistaa myéhemmdén
idn lihaskadolle ja osteoporoosille ?. Lihavuuden oikea-aikaisella ehkdisylld
vaikutetaan myohemmdn idn toimintakykya ylldpitévdsti - tdmd pdtee myds luun

kunnon ylldpitdmiseen.

uomessa on vuosittain noin

50 000 murtumaa, joiden

taustalla on luun hauras-

tuminen®.  Osteoporoo-
siin on vaikuttavia hoitoja, mutta jo
murtumapotilaiden osteoporoosin
tunnistaminen on puutteellista. Mur-
tumapotilaan uuden murtuman riski
on huomattavasti koholla 1-2 vuotta
murtuman jalkeen. Murtumakierteen
katkaiseminen on keskeisid osteo-
poroosin sekundaariprevention ta-
voitteista®. Osteoporoosiin liittyvien
murtumien kustannusvaikutukset
ovat suuret: vuonna 2019 maassam-
me niiden kustannukset olivat noin
611 miljoonaa euroa ja kustannusten
kasvu 41 %:a yhdeksassa vuodessa®.
Osteoporoosin ladkehoidon osuus ol
2 % naista kustannuksista, eika sen
suhteellinen osuus muuttunut yh-
deksan vuoden aikana®. Ehkaisevan
hoidon tehostamisella olisi saatavissa
melkoiset kustannussaastot. Suoma-
laisessa rekisteritutkimuksessa pie-
nienergiaisen murtuman kokeneilla
osteoporoosin ladkehoitokattavuus
oli murtumapotilailla kymmenen
prosentin tienoilla eikd edes uusin-
tamurtuman jélkeen ladkehoitokatta-
vuus parantunut®.

Luun méaéran pienemisen luokit-
telu alkaa osteopeniasta. Osteopeni-
assa luun tiheys (T-luku) on valilla - 1
ja -2,4 ja osteoporoosissa alle - 2,5
tai pienempi. Luun murtumavaara li-
saantyy ian ja T-luvun laskiessa. Val-
taosa murtumista ilmaantuu kuitenkin
henkildille, joilla on tiheysosteopenia
jatdman vuoksi hoitopaatosten tueksi
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tarvitaan muita murtumavaaraa en-
nakoivia tekijoita, esim. FRAX-mur-
tumariskilaskuria.

Osteoporoosin
ladkehoidon aiheet

Hoidon tarpeen arvioinnissa kes-
keista on potilaan murtumahistoria,
jonka selvittdminen ei ole aina sel-
vapiirteista. Osteoporoosin hoidon
tarve ja hoitovaihtoehto maaraytyvat
murtumien, murtumariskin arvioinnin
ja luun tiheysmittauksen perusteella.
Jos potilaalla on pienienergiainen ni-
kama- tai lonkkamurtuma, ladkehoito
onyleensa aiheen eika luuntiheysmit-
taus ole valttamattd tarpeen, mutta
mittaus on suositeltavaa seurannan
vuoksi, jos arvioitu elinian ennuste on
yli 5vuotta. Jos potilaalla on ollut muu
matalaenergiainen murtuma, esim.
rannemurtuma ja tiheysmittauksessa

todetaan osteoporoosi, ladkehoito on
yleenséa aiheellinen. Jos tall6in tode-
taan osteopenia, harkitaan laakehoi-
toa, jos potilaalla runsaasti murtuman
riskitekijoitd (FRAX). Jos tiheysmittaus
ei ole saatavissa ja FRAX-murtumaris-
ki suuri, voidaan harkita ladkehoitoa.

Jos potilaalla ei ole ollut murtu-
mia, murtumariski arvioidaan ennen
luuntiheysmittausta. T-luvun ollessa
< - 2,5, lddkehoidon tarve aloitetaan
murtumariskin ja kokonaistilanteen
mukaan ja osteopeniassa harkitaan
ladkehoitoa, jos murtumariski on kor-
kea.

Osteoporoosin
ladkehoidosta

Laakehoito on osa osteoporoosin ko-
konaishoitoa. Luustoliikunta, riittava
ravintoproteiinien, kalsiumin ja D-vi-
tamiinin saanti ja kaatumisten ehkai-



sy ovat oleellisia ld&kehoidon rinnalla
ja ohella. Laakehoitoa aloitettaessa
on antiresorptiivisen hoidon (bisfos-
fonaatit, denosumabi) harvinaisten
haittojen (leuan osteonekroosi, rei-
den atyyppiset murtumat) valttami-
seksi huolehdittava suuhygieniasta ja
informoitava yhteydenotosta, mikali
ilmaantuu rasituksessa pahenevia
reisinivuskipuja. Hoitoa aloitettaessa
tehdaén potilaskohtainen suunnitel-
ma: hoidon tavoite, kesto, miten hoi-
totulosta seurataan ja miten menetel-
|aan, jos ja kun valittu hoito lopetetaan.
Ensisijainen tavoite on murtumien
esto, mutta tehokkaiden nykyhoito-
jen my6ta on myoés usein mahdollis-
ta tiheysosteoporoosin korjaaminen,
joka on yhteydessa pienentyneeseen
murtumariskiin. Naisilla postmeno-
pausaalinen estrogeenihoito on teho-
kas osteoporoosin hoito, joskin hoi-
dolla on muu paaasiallinen kayttoaihe.
Bisfosfonaatit ovat olleet pitkaan
osteoporoosin ladkehoidon perustyo-
kalu, joiden tehoon muita hoitoja ver-
rataan. Peroraalisten bisfosfonaattien
hoidon ongelma on ollut pitkakestoi-
sen hoidon heikko toteutuvuus, heikko
imeytyminen mahasuolikanavasta ja
limakalvoarsytys, joten kayttd on syy-
ta ohjeistaa tarkasti. Suonensisainen
bisfosfonaatti tsoledronihappo an-
nostellaan vuosittain ja tehokas luus-
tokyllasteisyys saavutetaan kolmen
vuoden hoidolla. Pitkan luustoreten-
tiovaikutuksen vuoksi bisfosfonaatit
yleensé annetaan 3-5 vuoden jak-
soissa ja valilla pidetdan 1-2 vuoden
ladketaukoa mainittujen harvinaisten
haittojen véhentamiseksi, ellei ky-
seessa ole korkean riskin potilas.
Denosumabi on ensimmainen
biologinen luuldéke ja on osoittau-
tunut hyvin siedetyksi, tehokkaaksi ja
turvalliseksi. Bisfosfonaateissa luun-
tiheyden korjaantuminen hiipuu kol-
men vuoden hoidon jalkeen, mutta
denosumabilla luun tiheyttd paran-
tava vaikutus on pitkakestoisempi.
Mikali denosumabi hoito joudutaan
lopettamaan, on syyté jatko hoitaa
vuoden ajan bisfosfonaatilla, silla
denosumabin luuvaikutus ei ole py-
syva ja lopetus johtaa luun aineen-
vaihdunnan palautumisen lahtétilan-
teeseen ja murtumariskin kasvuun.
Vaikeassa osteoporoosissa (esi-
merkiksi useat murtumat ja matala
luuntiheys) luun muodostusta lisaa-

vat eli anaboliset hoidot ovat suo-
siteltavia aloitushoitoja. Nikamamur-
tumissa teriparatidia annostellaan
paivittaisina pistoksina kahden vuo-
den ajan ja kéayttéaihe on erityisesti
glukokortikoidihoitoon liittyva mur-
tumaosteoporoosi.

, , “Ladkehoito on
0Sa osteoporoosin
kokonaishoitoa.”

Uusin tulokas on romosotsumabi,
joka vaikuttaa estamalla sklerostiinin
toimintaa, joka on luun muodostuk-
sen estaja ja taten silld on anaboli-
nen, mutta myos antiresorptiivinen
vaikutus. Romosotsumabi on tehokas
luuntiheyden nostaja ja murtumien
vahentdja. Hoitoaika on yksi vuosi ja
on korvattava vaikeassa postmeno-
pausaalisessa murtumaosteoporoo-
sissa. Sairastettu sydan- tai aivoin-
farkti on sen kéyton vasta-aihe. Ana-
bolisten hoitojen kesto on tarkkaan
maaritelty ja tuloksen varmistami-
seksi hoitoa jatketaan antiresorptiivi-
sella hoidolla®.

Murtumahoitajien merkitys

Vain pieni osa murtumankaan koke-
neista ohjataan murtuman perussyyn
eli osteoporoosin kokonaishoidon
arvioon - tdssé suhteessa ero esi-
merkiksi akuutin sepelvaltimotapah-
tuman suhteen on suorastaan rai-
ked. Onneksi Suomessa on monissa
paikoin kaytdssa osteoporoosi - tai
murtumahoitajat eli osteoporoosi-
hoitajamalli, jossa hoitaja huolehti
murtumapotilaan jatkohoitoon seka
paivystysalueelta (esim. rannemur-
tuman sairastaneet) tai osastohoi-
dosta (lonkkamurtumapotilaat).
Maailmalla on saatu hyvia koke-
muksia tasté ns. Fracture Liaison Ser-
vicestd (FLS), jolla voidaan hoidon
piiriin paasya kasvattaa huomatta-
vasti. Myos mallin vaikuttavuudesta
on kertynyt laajaa tutkimusnayttoa.
FLS-malliin liittyy 30 % - 50 %:a pie-
nempi todennédkoisyys myéhemmil-
le murtumille. Hoitomallit, jotka ovat
vahemman intensiivisia ja keskittyvat
informaatio-ohjaukseen |&hinné pa-
rantamalla potilaiden ja laakareiden

tietdmysta luuston terveydesta, eivat
ole kyenneet osoittamaan uusiutuvien
murtumien maaran véhenemista®.

Suomesta ei vastaavaa vaikut-
tavuusarviota ole tehty, mutta niilla
alueilla, joilla osteoporoosin hoito-
ketjuun on panostettu, ehkaisevan
ld&kehoidon kattavuus on selkeasti
parempi kuin muilla®. Osteoporoosin
hoidon vaikuttavuuden selvittdminen
vaatisi kansallisen laaturekisterin.
Ladkehoitokattavuuden lisaksi pitaisi
seurata matalaenergisten murtumien
ilmaantuvuutta ja sita, kuinka moni
murtumapotilas paasee luustohoi-
tajan ja lonkkamurtumissa geriatrin
arvioon. Taten olisi mahdollista lisata
hoidon kattavuutta ja tasoittaa alueel-
lisia eroja.
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Ikahuimaus

Tunnistatko ikdhuimauksen? Ikddntyminen vaikuttaa
kehon toimintoihin kaikilla tasoilla, eiké tasapainoaisti
ole poikkeus. Tasapainoaistin toiminnot, jotka liittyvcit
sisdkorvaan, kehoon ja silmiin, toimivat verkkaisemmin

ian myota.

asapainoaistin  muutos-
ten nopeuteen vaikuttavat
perima ja elaméan aikana
tapahtuneet asiat, kuten
esimerkiksi liikuntatottumukset, sai-
raushistoria sekd mahdolliset leikka-
ukset ja onnettomuudet. Erilaisista
tekijoista johtuen tasapaino heikke-
nee joillakin ikdantyneilld nopeam-
min kuin toisilla.
lkaihmisilla esiintyvaa huimausta
kutsutaan ikdhuimaukseksi. lkahui-
maus vaikuttaa yksilollisesti kaikkiin
tasapainoaistin osa-alueisiin, jolloin
tyypillinen oirekuva syntyy erilaisilla
painotuksilla.

lkdhuimauksen tyyppioireet

Tyypillisin oirekuva liittyy tasapaino-
jarjestelman yhteistoiminnan heik-
kenemiseen. Tavallisesti kohteen
katsominen, paan liikuttaminen ja
tasapainon yllapito samaan aikaan
aiheuttavat keinuttavaa, niin sanottua
laivankansihuimausta seka epéatasa-
painon ja huteruuden tuntemuksia.
lkdhuimauksessa paaasiallinen oire
voi olla myés heikentynyt tasapaino
ja huteruus, jolloin huimaustunte-
mukset ovat lyhytaikaisia, humah-
duksen kaltaisia.

Tasapainon hallinta
vaikeutuu

Tasapainon hallinta heikkenee eri-
tyisesti pehmeallad tai epéatasaisella
alustalla. Pimedssa epatasapainon
tunne korostuu. Tasapainon mukau-
tuminen hidastuu rytminvaihdoksis-
sa ja koordinaatiota vaativissa teh-
tavissd, kuten metsédssa kavellessa.
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Paan liikkeet heikentévat selvasti ta-
sapainoa ja kavelya, mika tekee liik-
keestd horjuvaa ja epavakaata.

Silmiin liittyvat oireet

Silmissa voi olla tunne, ettd ne ei-
vat pysy liikkkeessé mukana, vaan
hyppivat omaan tahtiinsa. Osa ih-
misistd kuvaa tata niin, ettd "kehon
iskunvaimentimet ovat lilan |6ysalla
tai kirealld” Tata silmien tahatonta
hypahtelya ja harhailua kutsutaan
oskillopsiaksi.

Katseen kohdistaminen ja tar-
kentaminen voi tuntua haastavalta.
Paan litkkeissa nakd muuttuu helposti
epatarkaksi ja sumeaksi. Nakoaistin
kautta tulevat visuaaliset arsykkeet
- kuten vilkas ymparistd, liikkuvat
esineet ja avarat tilat - vaikeuttavat
tasapainon hallintaa.

Mielen lisaantynyt
kuorma

Tasapainovaikeudet kuormittavat
mieltd ja voivat lisata huolta, ahdis-
tuneisuutta, keskittymisvaikeuksia,
vasymysta, aivosumua ja pelkoa
etenkin haastavissa tilanteissa. Jos
oireet pitkittyvat, tdmé voi johtaa
passivoitumiseen ja liikkkumisen valt-
telyyn, mika edelleen heikentéa fyy-
sista kuntoa ja toimintakykya.

Lisaantynyt kaatumisriski

lkdantyneiden kaatumiset ovat aina
vakava asia ja sisaltavat riskin mer-
kittavista loukkaantumisista, kuten
luunmurtumista. Hoitamaton ikahui-
maus altistaa kaatumisille.

Yhdeksan kohdan muistilista ikahui-

mauksen kotihoitoon ja kaatumisten
ennaltaehkaisyyn:

Huolehdi fyysisesta kunnostasi

@ Tasapainoharjoitukset: Tee ta-
sapainoharjoitteita esim. kerran
paivassa. Perusharjoituksia ovat
jalkojen tuominen yhteen ja sil-
mien sulkeminen, yhdella jalalla
seisominen ja kavely jalkaterat
l&hempéna toisiaan kuin tavalli-
sesti.

@ Lihaskuntoharjoittelu: Tee erityi-
sesti alaraajojen voimaa kehitta-
via liikkeita 2-3 kertaa viikossa.
Perusharjoituksia ovat yldsnousut
tuolilta ja kyykyt. Kuntosalilla voi
harjoitella huomattavasti moni-
puolisemmin kuin kotona.

o Kestavyysliikunta: Kavele, pyo-
réile tai ui véhintdan 30 minuut-
tia paivassa useimpina paivina
viikossa.

@ Koordinaatioharjoitukset: Harjoita
liikkeiden rytmitysta ja vaihtelua



99 Ikaihmisill
esiintyvaad
huimausta kutsutaan
ikdhuimaukseksi.”

- esimerkiksi tanssin, voimistelun
tai pelien avulla.

® Pysy aktiivisena: Tee paivittaisia
askareita, harrasta, tapaa ihmisia
ja hae eléamyksia luonnosta, kult-

tuurista ja erilaisista tapahtumista.

Tue mielen ja aivojen hyvinvointia

e Tunnista mahdollisen tasapaino-
vaikeuden aiheuttama kuormitus,
ahdistus, pelko- ja valttamis-
kayttaytyminen eli haastavam-
pien tilanteiden valttely ja niista
vetaytyminen.

® Pida ylla sosiaalista kanssakay-
mistd, harrastuksia ja kulttuuri-
rientoja.

Vaali saanndéllisia ja terveita elinta-

poja

® Uni: Pyri nukkumaan riittavasti -
keskimaarin 7-9 tuntia yossa. Pida
unirytmi saannollisena.

@ Ravinto: Syé monipuolisesti,
terveellisesti ja sopivia maaria.
Muista luustoterveyden kannalta
oleelliset D-vitamiini ja kalsium.
Riittava nesteytys ovat tarkeé osa
aktiivista elamantapaa.

Tee kodista kaatumisturvallisempi

@ Poista matot, johdot ja esteet, jot-
ka voivat aiheuttaa kompastumi-
sia. Valaise kulkureitit ja portaikot
hyvin.

e Hanki tarvittaessa liukuesteet
kylpyhuoneeseen ja tukikahvat
WC-tiloihin ja suihkuun.

e Kayta tarvittaessa apuvalineita,
jotka mahdollistavat liikkumisen,
kuten kavelykeppi tai rollaattori.

Tarkista naké ja kuulo saannéllisesti
® N&ko ja kuulo vaikuttavat suoraan

) Néké ja
kuulo vaikuttavat
suoraan ympdariston
havainnointiin ja sitd
kautta tasapainoon.”

ympariston havainnointiin ja sitd
kautta tasapainoon.

Hoida jalkoja ja kayta sopivia jalki-

neita

@ Valitse tukevat ja istuvat kengat,
joissa on pitava pohja.

o Jalkaterveys vaikuttaa suoraan
tasapainoon - hoida kovettumat,
kynsiongelmat ja mahdolliset
jalkaterien tuntohairiot ajoissa.

Seuraa ja hoida muita oireita ja pe-

russairauksia

o Korkea tai matala verenpaine,
sydan- ja keuhkosairaudet seka
diabetes vaikuttavat jaksamiseen
ja liikuntaan.

® Diabeteksessa jalkojen tuntohairi-
ot lisdavat kaatumisriskia.

® Tuki- ja liikuntaelimiston ongel-
mat, kuten pitkittynyt selkakipu ja
nivelrikko, estavat liikkkumista ja
vahentavat sen iloa.

Huomioi laakityksesi

® Monet laékkeet, kuten esimerkiksi
verenpaineldakkeet ja unilaakkeet,
voivat aiheuttaa huimausta tai
vaikuttaa tasapainoon. Erityisesti
on hyva olla tietoinen mahdolli-
sista ladkkeiden yhteisvaikutuk-
sista.

Asiantuntija-apua pitkittyneessa hui-

mauksessa ja tasapainovaikeuksissa

® Pitempaan jatkuneissa oireissa
kotikonstit eivat selvasti enaa
ole auttaneet, jolloin neurologi-
seen kuntoutukseen erikoistunut
terveydenhuollon ammattilainen
voi haastatella, tutkia ja tehda
yksilollisen kuntoutusohjelman.

TEKSTI: JANI MIKKONEN
neurologiseen kuntoutukseen
erikoistunut kiropraktikko
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(Gerastenian ehk

a1sy

Gerastenia, eli aiemmin hauraus-raihnaus-oireyhtymd, tarkoittaa moniulotteista
kehollista rappeutumista, jonka seurauksena alttius sairauksille lisddntyy. Gerastenia
ei johdu yksittdisestd sairaudesta tai diagnoosista, vaan se liittyy moniulotteisesti
ikadntymiseen liittyviin haasteisiin.

limistd pyrkii tasapainoon
lapi elaman. Terveen ihmi-
sen keho sopeutuu erilai-
siin tilanteisiin. Gerasteni-
assa elimiston tasapainon yllapidossa
on ongelmia, ja jo pienet hairiot ai-
heuttavat suurempia oireita ja koko-
naisuuden epétasapainoa.

Cerasteniaa voi kuitenkin ehkais-
ta, ja myds WHO:n kéynnissé oleva
Decade of Healty Ageing (suom. vir-
keadn vanhenemisen vuosikymmen)
painottaakin yksilon omia mahdolli-
suuksia vaikuttaa terveyteensa.

- Aiempi, hyvin sairauskeskeinen
nakokulma, ei enaa palvele ikédanty-
vaa vaestda parhaalla mahdollisella
tavalla. Tarvitaan uutta nédkékulmaa,
jotta saadaan kiinni kaikki ne osa-alu-
eet, joihin pystytdan vaikuttamaan,
ja joilla on vaikutusta yksilon tervey-
teen, geriatrian erikoisladkari Roope
Jaatinen kuvaa.

Jaatinen haluaakin puhua ennem-
min terveyden edistdmisesta kuin
gerasteniasta:

- Puhutaan ominaiskyvyista, eli
osa-alueista, joiden tiedetdén pa-
rantavan toimintakykya. Naitad ovat
liikuntakyky, mielenterveys, kognitio,
vireys, naké ja kuulo. Ja vireyteen liit-
tyy toki tarkeimpana ravitsemustila
ja aineenvaihdunnan tasapaino, Jaa-
tinen tarkentaa ja jatkaa:

- Yksikdédn ominaiskyvyista ei
my®oskaan toimi tyhjiossa, vaan jo-
kainen niistd on vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa.

lkédantyminen

Kaikki ikdantyvat, vaikka eri tahtiin.
lkdantyminen vaikuttaa jokaiseen
kuitenkin samalla tavalla. Tasta huo-
limatta on tarkedd muistaa, ettd sama
oire voi eri ihmisilla johtua eri asiasta.

- Toisella rintakipuun tehoaa pal-
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lolaajennus, toisella kyse on psyyk-
kisestd pahoinvoinnista. Jalkimmaista
ei pallolaajennuksella korjata, Jaati-
nen huomauttaa.

lkadantyminen alkaa jo syntymas-
ta. Kun napanuora katkaistaan, yksild
on omillaan, ja joutuu tekemaan tyo-
ta erilaisten rappeuttavien prosessien
ehkaisemiseksi.

- Viimeistaan 50 ja 60 ikavuoden
valissa ikaantymisen muutokset al-
kavat nakya.

lkdantyminen itsessdan on seu-
rausta useasta solutason muutokses-
ta. Joitakin muutoksia keho pystyy kor-
jaamaan, mutta vahitellen korjaus-
mekanismit vasyvat ja virheelliset
solumuutokset kasaantuvat.

- Nama virheet saavat solun toi-
mimaan huonommin. Tdma taas joh-
taa erilaisiin elimiston hairidihin, jotka
puolestaan aiheuttavat esimerkiksi
erilaisia sairauksia.

Ominaiskyvyt hyvinvointia
lisaamassa

Kognitiivinen toimintakyky tarkoittaa
esimerkiksi ymmarrysté ja muistitoi-

mintoja. Termi kattaa kaiken, jota ka-
sittelemme aivoissamme: kuullut ja
nahdyt asiat, kokemukset, opitut asi-
at ja kaikki se, mita kehollamme tun-
nemme ja havaitsemme jatkuvasti.

- Kognitiota pystyy parhaiten yl-
lapitdmaan haastamalla sitd. Uuden
opettelu, ongelmanratkaisu ja sosi-
aalinen kanssakdyminen ovat esi-
merkkeja kognition haastamisesta,
Jaatinen kertoo.

Liikuntakyky on yksi ehka tarkein
toimintakyvyn yksittaisista tekijoista.
Jos ei paase liikkeelle, on hyvin vahan
asioita, joihin paasee osallistumaan.

- Jos mietitéan arkista toiminta-
kykya, niin kylldhén se pyorii paljon
juuri liikuntakyvyn ymparilla. Aamulla
sangysta nouseminen, vessassa kay-
minen, sydminen, sosiaalinen osallis-
tuminen ja pukeminen vaativat kaikki
liikuntakykya. Taman vuoksi liikunta-
kyvyn yllapitaminen on erityisen tar-
keaa, Jaatinen painottaa.

Likkuntakykya voiyllapitaa parhai-
ten liikkkumalla lapi eldman. On kui-
tenkin tarkeda muistaa, ettd koskaan
ei ole lilan myohaista aloittaa. Kaikki
liikkuminen, jota omalla elimistolla ja
omilla voimilla tehd&an, on hyvaksi.

- Usein kun puhutaan liikunnasta,
ajatellaan ohjattua urheilutoimintaa.
On kuitenkin aivan eri asia harjoitella
ja urheilla tuloksellisesti. Tassa mer-
kityksessa liilkunta kuuluu ammattiur-
heilijoille ja muille, jotka harjoittelevat
tiettya tarkoitusta varten.

Terveytta yllapitava liikunta sopii
kaikille. Portaiden kavely, arkilikunta
ja kotijumppa ovat kaikki liikuntaa.

Myds nakokyvystd on tarkeda
huolehtia.

- Silmien spontaani paraneminen
on heikkoa, ja tdmén vuoksi mahdol-
listen silmasairauksien hoitaminen ja
seuranta on erittain tarkeaa, Jaatinen
muistuttaa.



Nékokykya on hyva suojella kaikin
mahdollisin keinoin.

- Muista tarvittaessa suojalasit tai
aurinkolasit. Silmia ei ole tarkoitettu
vain ruudun tuijotteluun, vaan ympéa-
riston tarkasteluun.

Kuulon kanssa tulee muistaa sa-
mat asiat.

- Sisakorvan aaniaaltoja aistivat
karvat eivat vaurioituessaan palau-
du kuten hiukset. Hiukset voivat olla
lytyssa yhtend paivéna ja kunnossa
toisena. Korvassa karvat eivat nou-
sekaan pystyyn, jos ne jostain syysta
kaatuvat.

Jaatinen muistuttaa kuulosuojain-
ten kaytostd ja kuuloaistin seuran-
nasta:

- Jos huomaa kuulonsa heikenty-
neen, tulee hakeutua ajoissa arvioon.
Nain saa asianmukaiset tukilaitteet
kayttdéon. Jos kuulo on pitkdan huono,
korvan kautta tulevia aistiarsykkeita
kasittelevat aivoalueet menetetaan.
Tama voi johtaa erilaisiin aivosairauk-
siin ja muistin heikkenemiseen. Kuu-
lon heikkenemiseen ei siis pitaisi vain
sopeutua.

Yksi ominaiskyvyistd on mielen-
terveys. Mielenterveyden haasteet
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ovat erilaisia kuin somaattisen sai-
rastavuuden ongelmat, jotka voidaan
todeta esimerkiksi kuvaamalla, veri-
kokeella tai muulla mittarilla.

- On tarkeaa, etta loytaa jonkun,
jolle voi puhua ja kertoa omista aja-
tuksistaan. Vaikka teknologia kehit-
tyy, ihmisten valinen kommunikaatio
on se ainoa tapa, jolla me yksildina
pystymme vélittdmaan tietoa omista
tuntemuksistamme, ajatuksistamme,
toiveistamme ja suunnitelmistamme.
Ja vaikka moni saattaa kokea toisin,
ihminen on laumaeldin. Ketdan ei saa
jattaa yksin, Jaatinen muistuttaa.

Hyva ravitsemustila on elimiston
normaalille toiminnalle valttdmatonta.

- Jos elimistoltd puuttuu raken-
nuspalikoita, ei silld ole resursseja
parantua sairauksista tai yllapitaa
suojatekijoita.

Monipuolinen ja terveellinen ra-
vinto on avainasemassa. Toisinaan
ruokavalioon voi kuulua myds ter-
veydelle epésuotuisia asioita, mut-
ta tarkeintd on, ettd kokonaisuus on
kunnossa.

- Ikdantyessa erityisesti proteiinin
saantiin on kiinnitettdva huomiota.
Myds vedenjuonnista tulee huoleh-

tia, vaikka ikdéntyessé usein nalan ja
janon tunne heikkenee.

Lisaksi olisi hyva pyrkia paihteet-
tomyyteen.

Alylaitteiden ja ympérivuorokau-
tisen kulttuurin myota ihminen olet-
taa entistd enemman, ettd uni tulee
ilman, ettd sen eteen nahdaan vaivaa.
Maaran lisaksi on tarkeda kiinnittaa
huomiota unen laatuun.

- lllalla rauhoittuminen ja valojen
sammuttaminen ovat yksinkertaisia
esimerkkeja hyvéan uneen panosta-
misesta, Jaatinen listaa.

Tartu toimeen

- Niin pitkaan, kuin ihminen on elos-
sa, on mahdollista vaikuttaa huomi-
seen, Jaatinen kiteyttaa.

Kaikki ikdédntymiseen liittyvat asi-
at johtuvat siitd, mitd meille on ai-
kaisemmin tapahtunut ja minkalaisia
valintoja olemme tehneet.

- Toki on paljon my6s asioita, joi-
hin emme pysty vaikuttamaan. Mutta
samalla on hyva muistaa, etta esi-
merkiksi sairastuminenkin saattaa
toimia oikeaan suuntaan ohjaavana
tekijana.

Jaatinen korostaa, ettd tulevai-
suutta ei pysty ennustamaan. Tule-
vaisuuteen voi kuitenkin vaikuttaa.

- On tarkeaa tietda, milla tavalla
haluaisi pystya toimimaan tietyissa
tilanteissa ja miten haluaisi voida. It-
selleen voi laatia vaikka tavoitteen ja
pohtia sitten, miten oman tavoitteen
voisi saavuttaa. Ja jos tavoitteeseen ei
paase yksin, on tarkeda hakea apua.

Lopuksi Jaatinen kiteyttadad vield
ikdantymisen:

- lkdadntyminen on vaistamatonta,
mutta samalla se on ainoa tapa, jonka
avulla voimme elda pidempaan. Yksi-
kéan meista ei voi valttaa ikdantymis-
ta, joten otetaan se ilolla vastaan. Val-
mistaudutaan ikdantymiseen ja muis-
tetaan, ettd pystymme vaikuttamaan
omaan ikdédntymiseemme paljon.

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA
viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija

Artikkeli pohjautuu 27.10.2025 jérjestettyyn
Gerastenia ja sen ehkdisy -luentoon.
Puhujana toimi geriatrian erikoisldckdri,
LT, ayl Roope Jaatinen, Oulunkyldn
kuntoutussairaala, Helsinki
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Hyvan

tekeminen

onnellisuuden

lahteena

mukaan ja innostu
yhdistystoiminnasta!

Voisiko hyvdin tekeminen olla yksi onnellisuuden kulmakivisté?
Potilasjdrjestéjen vapaaehtoistyd tarjoaa mahdollisuuden auttaa,
oppia uutta ja kokea yhteyttd. Kun esteet tunnistetaan ja osallistumista
tuetaan, yhd useampi voi l6ytdd tiensé mukaan - ja samalla kohti

onnellisempaa eldmdd.

ilosofi ja tutkija Frank Mar-

telan mukaan onnellisuu-

den perustana ei ole vain

ihmisen psykologisten pe-
rustarpeiden (autonomia, kyvykkyys
ja yhteys toisiin) toteutuminen vaan
my&s hyvén tekeminen. Kun ihminen
kokee voivansa vaikuttaa myontei-
sesti toisten eldmaan, hanen oma hy-
vinvointinsa vahvistuu. Vapaaehtois-
ty® luustoyhdistyksessa tarjoaa juuri
téllaisen mahdollisuuden. Yhdistyk-
sessa olet osa yhteiséa, voit auttaa
muita, ja samalla oma merkitykselli-
syyden kokemus vahvistuu.

Vapaaehtoisty0 tekee hyvaa
- seka muille etta itselle

Vapaaehtoistyd luustoyhdistyksessa
ei ole vain auttamista ja antamista -
se on my0Os saamista. Tutkimukset
osoittavat, ettd vapaaehtoistyd voi
vahentaa yksindisyytta, lisata ela-
maénhallinnan tunnetta ja vahvistaa
mielenterveyttd. Kun ihminen kokee
olevansa hyodyksi, hénen itsetun-
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— tule

tonsa ja eldman merkityksellisyys
vahvistuvat. Potilasjarjestoissa tama
kokemus voi olla erityisen voimakas,
silld apu ja toiminta kohdennetaan
usein vertaisille: ihmisille, jotka kay-
vat lapi samoja asioita ja haasteita,
mita itse on voinut kohdata sairas-
tuessaan.

Digitaalisuus tuo
uusia mahdollisuuksia
vapaaehtoisuuteen

Vapaaehtoistyota tehddédn myds ver-
kossa. Digitaaliset tyokalut ja kanavat
tekevat osallistumisesta joustavam-
paa ja saavutettavampaa - mukaan
voi tulla myés kotoa kasin, omien
aikataulujen mukaan. Esimerkiksi
vertaistukea voidaan antaa sahko-
postitse, verkkoryhmissa tai chatin
valitykselld. Liséksi koulutukset, pe-
rehdytykset ja yhteisdtapaamiset
voidaan jarjestaa etayhteydelld, mika
voi helpottaa uusien vapaaehtoisten
mukaan tuloa.

Verkkoymparistd saattaa tarjota

matalan kynnyksen paikan kokeilla
vapaaehtoistyota: osallistua voi pie-
nin askelin - jakamalla tietoa sosiaa-
lisessa mediassa, osallistumalla verk-
kokampanjoihin tai tukemalla muita
sahkoisissa vertaistukiryhmissa. N&in
vapaaehtoisty® ei ole sidottu aikaan
tai paikkaan, vaan se voi olla osa ar-
kea digitaalisin keinoin.

Miksi ihmiset eparoivat
lahted mukaan?

Vaikka vapaaehtoistyd tarjoaa pal-
jon hyvaa, moni epéréi. Yleisimpia
esteitd ovat ajanpuute, epavarmuus
omasta osaamisesta ja pelko siita, et-
ta tehtava kuormittaa liikaa. Joillakin

29 Vapaaehtoistyé voi
vdhentdd yksindisyyttd,
lisatd eldmdnhallinnan
tunnetta ja vahvistaa
mielenterveyttd.”




voi olla my6s tunne, ettei heillad ole
tarpeeksi kokemusta tai ettd he eivat
kuulu joukkoon. Naihin huoliin voi-
daan kuitenkin vastata. Yhdistys voi
tehda osallistumisesta helpompaa ja
turvallisempaa.

Miten houkutella ja tukea
uusia vapaaehtoisia?

Selkeé ja innostava viestinté on tarke-
aa. Kerro konkreettisesti, mita vapaa-
ehtoisty® pitaa sisallaan ja miten pie-
nikin panos voi olla merkityksellinen.

Tarjoa matalan kynnyksen osal-
listumismahdollisuuksia. Kysy, mi-
k& uutta toimijaa kiinnostaisi. Tarjoa
erilaisia tehtavia, joihin voi osallistua
omien voimavarojen mukaan: ly-
hyempia tai pidempé&é sitoutumista
vaativia tehtavia.

Varmista, ettd vapaaehtoinen ei
jaa yksin. Hyvé perehdytys ja yhtei-
son tuki ovat avainasemassa. Var-
mista, ettd hanelld on yhdistyksen
yhteyshenkilon tai aiemmin tehtavaa
hoitaneen yhteystiedot. N&in henki-

|6 voi kysya tarvittaessa tarkempia
ohjeita. Kerro, ettd myos liitosta saa
apua, koulutusta ja valmiita materi-
aaleja.

Muista kiittda ja antaa palautetta
hyvin suoritetusta tehtavasta, pie-
nestakin. Pienetkin eleet, kuten kii-
tosviesti tai yhteinen kahvihetki, vah-
vistavat arvostuksen kokemusta.

Vapaaehtoisty® osana
onnellista elamaa

Vapaaehtoistyd ei ole vain tapa aut-
taa — se on tapa eldd merkityksellista
eldmaa. Yhdistys voi viestia tasta na-
kokulmasta rohkeasti: vapaaehtoisty6
ei ole velvollisuus, vaan mahdollisuus.
Kun ihminen kokee olevansa osa jota-
kin suurempaa, hanen onnellisuuten-
sa voi kasvaa ja samalla koko yhteisd
vahvistuu. Tunnistakaa esteet yhdessa
ja rohkaiskaa osallistumaan. Nain use-
ampi voi [oytaa tiensa mukaan aktiivi-
seen rooliin yhdistyksessa.

Ehka juuri nyt on oikea hetki ottaa
askel ja liittyd mukaan. Ota yhteytta

~ Kuva: Pixabay

e aredrl

vaikkapa oman yhdistyksesi puheen-
johtajaan tai osallistu joulutapahtu-
maan ja kerro halustasi olla mukana
aktiivisemmin ja osallistua toiminnan
jarjestamiseen. Yhdistysten yhteys-
tiedot 10ydat lehden tapahtumaka-
lenterista sivulta 36 alkaen.

lhanaa joulun aikaa teille kaikille!

TEKSTI TIINA KURONEN JA
MARIA HANNULA,
Luustoliiton jarjestésuunnittelijat

LAHTEET

Martela, F. (2020). Elaman tarkoitus —
Kaytannollinen opas merkityksellisyyden
[6ytdmiseen.

Martela, F. (2025). Al etsi onnea - Etsi
merkitysta.

Deci, E. & Ryan, R. (1985). Self-Determi-
nation Theory.

Tutkimuksia ja selvityksia aiheesta
vapaaehtoistoiminnan nékékulmasta
|6ydat esimerkiksi osoitteesta kansa-
laisareena.fi/aineistoa/tutkimukset-ja-
selvitykset/
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Ehkaistaan

linkunnalla

On marraskuinen aamu ja katson tdndkin aamuna edessdni avautuvaa jdrved.
Keskityn ja hengittelen marraskuista ilmaa. Seison jéirvessd ja osa minusta haluasi
nousta nopeasti pois vedestd. Saan rauhoitettua oloni. Hetken kuluttua nousen
jarvestd. Kylmd vesi toi téinddnkin kokonaisvaltaisen hyvdn olon. Kiitén itsecdni, ettd

suuntasin uimarannalle.

Kuva: Pexels

iikkumisen, kuten monen
muunkaan arkisen asian, ei
valttamatta tarvitse tuntua

"ykkosluokan” nautinnolta
elisilta, ettd tekeminen itsessaan olisi
itseisarvo tuoden valitonta iloa, po-
sitiivista energiaa ja voimaantumisen
kokemuksia. On taysin luonnollista,
etta lilkkeelle 1ahto voi tuntua myods
haastavalta ja epamiellyttavalta.
Olennaista sen sijaan on, mihin omat
ajatukset johtavat. Itsensa voi silti
saada liikkeelle.

Motivaation yllapidon kannalta
oleellista on, ettd ajan kuluessa lii-
kunnasta saadut hyddyt koettaisiin
haittoja suuremmiksi. Pohdinta siit,
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miten saannodllinen lilkkkuminen tu-
kee itselle merkityksellisia asioita, voi
auttaa.

Omakohtaisia kokemuksia on
erityisen tarkedad havainnoida, silla
yleensa ne voi havaita kehon muu-
toksia nopeammin. Tama tukee teke-
misen saannollisyytta ja voi edesaut-
taa sita, ettd kokeilu alkaa hiljalleen
muuttua tavaksi. Jossain vaiheessa
voi huomata, ettd tekeminen itses-
saan synnyttaa hyvaa oloa.

Liikuntakorttien monet
mahdollisuudet

Taman vuoden toisessa numerossa

kaatumiset

kerrottiin Keski-Suomen hyvinvoin-
tialueen (Hyvaks) kanssa toteutetusta
yhteistyokoulutuksesta kuntouttavan
paivatoiminnan tyontekijoille. Koulu-
tuksen myota ladhes kaikissa alueen
paivatoiminnan yksikdissa otettiin
Tasapainoa kavelyyn -liikuntakortit
kayttoon. Kortit ovat kannustaneet
likkumisen lisddmiseen. Yhdessa
tekeminen ja mallioppiminen muilta
on ammattilaisten mukaan edistanyt
koko ryhmén suoriutumista ja lisén-
nyt asiakkaiden liilkkumisvarmuutta.
Kortit ovat tarjonneet ammattilaisille
uuden keinon tukea asiakkaiden toi-
mintakykya. Oli hienoa olla esittele-
massa kortteja myos Terveyden ja



hyvinvoinnin laitoksen (THL) webi-
naarissa lokakuussa.

Tiedonjanosta osaamisen
vahvistumiseen

Nykyisen hankkeen nailla nakymin
toiseksi viimeinen avoin litkunnan
vertaisohjaajien OTAGO-koulutus
jarjestettiin lokakuussa. Aktiivinen
osallistuminen ja keskusteleva ilma-
piiri mahdollisti 12 osallistujan osaa-
misen jakamisen, innostuksen vah-
vistumisen ja useat oivallukset kah-
den péivan aikana.

Yhteensa noin 60 tiedonjanoista
sote-hyte-ammattilaista kokoontui
puolestaan kahteen OTAGO-harjoit-
telua kasittelevaan lahikoulutukseen
Lahdessa kesa- ja syyskuussa. Koulu-
tukset jarjestettiin yhteistydssa Paijat-
Hémeen hyvinvointialueen kanssa.

Useiden hyvinvointialueiden vah-
va mielenkiinto hankkeen sisaltoja
kohtaan on nakynyt monina yhtey-
denottoina ja mahdollisten yhteis-
tydmahdollisuuksien pohdintoina.
Toivotaan, ettd Luustoliitto saisi ra-
hoituksen uudelle liikuntahankkeelle
ensi kevaana. Nain hyvinvointialuei-
den kanssa tehtya tarkeéa yhteistyo-
td pystytdan jatkossa syventamaan
myo6s kaatumisten ehkaisyn osalta.

Vinkkeja lilkkkumiseen

Tammikuussa jarjestetdan jalleen
Onko tasapainosi terasta? -kampan-
ja, josta loydat lisatietoa Liittouutiset-
osiosta. Kampanjan kalenterin [0ydat
puolestaan sivulta 31. Kampanjan
avulla paaset itse kokeilemaan, milta
tasapainoharjoittelu tuntuu arjessa.

Tutustu my6s Luustoviikolla kuvat-
tuun MTV Huomenta Suomi -ohjel-
maan MTV Katsomo -palvelussa. Ly-
hyt tietoisku kokoaa vinkkeja luustoa
vahvistavaan liikuntaan ja antaa myds
kéytannon esimerkkeja liikkeisiin.

Leppoisia joulukuun paivia ja ak-
tiivista alkuvuotta erilaisten puuhien
parissal

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN

EKLI

Ehkéaistaan kaatumiset
liikunnalla

Kuntosali — mennako
val eitkO menna?

29 len kdynyt kuntosa-
lilla, mutta minulla
todettiin osteopo-

roosi. Voinko enaa kayda salilla?”
Kylla voit ja olisi hienoa, jos
jatkaisitkin kuntosalilla kdymista.
Harjoittelu on erittain hyodyllista,
kun huomioidaan muutama asia.
Likuntaharjoittelussa olisi hy-
véa keskittya lihasvoiman sailytta-
miseen tai lisdamiseen, erityisesti
rangan tukilihasten (vatsa- ja sel-
kalihakset) ja alaraajojen osalta.
Hyva lihasvoima ja liikkuvuus pa-
rantavat myos ryhtid, joka vaikut-
taa myos tasapainoon ja pystyssa
pysymiseen.
Lammittele huolellisesti. Sisal-
lyta alkuverryttelyyn liikku-
vuus- ja tasapainoliikkeita.
Valitse 4-8 liiketta, jotka kes-
kittyvat isoihin, liikkkumiskyvyn
kannalta keskeisiin lihasryh-
miin. Laiteharjoittelu on var-
sinkin aluksi suositeltavaa.
Tee 10-15 toistoa/liike. Pa-
lauttele 1-2 minuuttia. Toista
liiketta viela 1-2 kertaa. Kayta
aikaa oikean suoritustekniikan
hahmottamiseen. Pyyda tarvit-

taessa ammattilaisohjausta tai
hyodynna asiaan perehtyneen
vertaisohjaajan osaamista.
Kasvata vastusta vahitellen.
Vahenna toistoja esimerkiksi
8-12 toistoon.

Kuormituksen tulisi tuntua
hieman rasittavalta. Aloita
kuitenkin rauhallisesti ja etene
asteittain.

Kuuntele kehoasi. Jos jokin
liike tuntuu epamiellyttavalta,
vaihda liike toiseen. Suosi har-
joituksissa erityisesti ojennus-
suuntaa. Luontaiset liikkeet ovat
tarkeitd. Huomioi, ettd voimak-
kaat rangan taivutukset, kierrot
ja sivutaivutukset eivat kuiten-
kaan ole suositeltavia. Edistymi-
sen myo6ta tee pienia muutoksia
harjoituksiin, silld monipuolisuus
ja vaihtelevuus edesauttaa ke-
hittymistad. Huolehdithan myés
monipuolisesta ruokavaliosta ja
hyvasta nesteytyksesta. Riittava
lepo ja uni palauttaa ja tukee li-
hasvoiman kehittymista.

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVA: PEXELS
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Kongressin puheenjohtaja oli Jean-Yves Reginster, joka

toimii epidemiologian, kansanterveyden ja terveyden talous-
tieteen professorina sekd bioetiikan ja sosiaalildciketieteen

professorina Liégen yliopistossa. Kuva: WCO-IOF-ESCEO

reiden esittelytilaisuudessa Luustokurssien tuloksista.
Kuva: Heidi Ilkanheimo

Rooman kongressin
kuulumaiset

10.-13. huhtikuuta 2025 | Roma Convention Center La Nuvola, Rooma

CO-IOF-ESCEO 2025
-kongressi on vuosit-
tainen katsaus tuki- ja
liikuntaelinsairauksi-
en tutkimukseen, hoitosuosituksiin
ja jarjestotoimintaan. Arkkitehtoni-
sesti varsin omintakeinen La Nuvola
-kongressikeskus Roomassa loi ins-
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piroivan ympariston tapahtumalle,
joka esitteli uusimpia edistysaske-
leita mm. osteoporoosin, nivelrikon
ja sarkopenian hoidossa. Kongressi
jarjestdan Kansainvalisen osteopo-
roosisaation (IOF) ja eurooppalaisen
tutkimusyhteison (ESCEO) toimesta
ja on vahvistanut asemaansa yhtena

maailman johtavista foorumeista tu-
ki- ja liikuntaelinterveyden alalla.
Tanad vuonna tapahtuma kokosi
yhteen vajaat 9 000 osallistujaa yli
60 maasta. Koronavuosien jalkimai-
ningeissa yleistynyttd hybridiosal-
listumistakaan ei unohdettu. Noin
4 000 osallistujaa saapui paikan



paalle ja hieman alle 4 700 kuulijaa
seurasi esityksia verkon kautta.

Paaluentojen liséksi tapahtuma
tarjosi asiantuntijatapaamisia, tee-
mallisia symposiumeja, koulutuslu-
entoja ja yritysten sponsoroimia kou-
lutuksia, joista jokainen I8ysi omaan
alaansa sopivat aiheet. Varsin kattava
ohjelma kuvastaakin tuki- ja liikun-
taelinsairauksien nykyistd monimuo-
toisuutta ja tarvetta moniammatilli-
siin lahestymistapoihin.

Téaman vuoden kongressissa
Luustoliitto sai my6s hienoa naky-
vyytta. Liiton kurssitoiminnan suun-
nittelija Heidi llkanheimo pé&ési esit-
telemdan Luustokurssien tuloksia
posteriesityksessaan. Luustokurssien
vaikuttavuuden selvityksen tuloksis-
ta on kerrottu tarkemmin Luustotieto
2/2025 -lehdessa.

Kliiniset suositukset

Kongressin paateemat kasittelivat
kaytannon suosituksia, jotka pyrkivat
tehostamaan hoidon tarpeen arvioin-
tia osteoporoosin parissa tyoskente-
levilla erikoisaloilla. Varhaisen hoidon
aloittamista suositeltiin erityisesti po-
tilaille, joilla on korkeat FRAX-pisteet,
vaikka luuntiheysmittausta ei olisi
valittdmasti saatavilla. Tama l&dhes-
tymistapa painottaa riskiperusteista
hoidon aloittamista ja pyrkii véhenta-
mé&an murtumaehkaisyn tarpeetonta
viivastymista.

Laakkeellisen hoidon osalta kor-
kean riskin potilaille suositeltiin ns.
sekventiaalista hoitoa, jossa osteo-
poroosin hoito aloitetaan anaboli-
sella laakkeelld (esim. teriparatidi tai
romosotsumabi) ja jatketaan antire-
sorptiivisella valmisteella (esim. bis-
fosfonaatti tai denosumabi) murtu-
mien ehkaisytehon ja luuntiheyden
sailyttamiseksi.

Merkittdvana keskustelun aihee-
na oli myds hoidon ja diagnostiikan
tehostaminen miesten osteoporoo-
sissa, joka edelleen ilmentyy alidiag-
nosoituna ja alihoidettuna ongelma-
na. ESCEO:n tyéryhma painotti, ettd
miesten osteoporoosi aiheuttaa yhta
suurta sairastavuutta ja kuolleisuutta
kuin naisten, ja kehotti kohdistamaan
asiaan suurempaa huomiota.

Nivelrikon hoidossa painotettiin
ei-farmakologisia keinoja ensisijai-
sina hoitomuotoina. Painonhallinta,

likunta ja fysioterapia nahtiin perusta-
na, jonka paalle yksildllinen jatkohoito,
ml. la&kitys ja kirurgiset toimenpiteet,
tarvittaessa rakentuu. Valitettavasti
varsinaisia lapimurtoja ei sairauden
hoitoon edelleenkaan ole tarjolla.

Etenkin nuoremmille potilaille,
joiden tekonivelleikkausta pyritdén
viivastyttdmaan, uusien hoitojen
toivotaan tulevaisuudessa tarjoavan
enemman vaihtoehtoja. Nivelrikko ja
siita aiheutuva kipu ja toimintakyvyn
rajoitteet ovat tyypillisia riskitekijoita
myos kaatumistapaturmille ja mur-
tumille.

Sarkopenian osalta esitettiin suo-
situs rutiininomaisesta arvioinnista
ikaantyneille. Erityisesti tulisi huo-
mioida potilaat, joilla on kaatumisia,
toimintakyvyn heikkenemista ja/tai
kroonisia sairauksia. Sarkopenian
riskikartoituksessa yleisesti kaytos-
sé oleva riskikysely “SARC-F” toimii
kéytannollisena ensivaiheen tyokalu-
na, jolla keskeiset tekijat voidaan seu-
loa nopeasti ilman ylimaaraisia kus-
tannuksia. Sarkopeniaepéily voidaan
alhaisen lihasvoiman ja lihasmassan
osalta vahvistaa myéhemmin koko-
kehon DXA-mittauksella ja puristus-
voimatestilla.

Sarkopenian ennaltaehkaisyssa
ja hoidossa korostettiin suositusten
mukaisen proteiinin ja D-vitamiinin
varmistamista ruokavaliossa, yhdis-
tettynd saanndlliseen voimaharjoit-
teluun. Néma yhdessa edesauttavat
lihasmassan ja toimintakyvyn séi-
lyttdmista, vahentden samalla myos
murtumien riskia.

Yhteenvetona tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien hoidosta todettiin, etta
etenkin ikaantyvien kohdalla hoito-
arvioiden tulisi jossain maarin integ-
roitua muiden kroonisten sairauksien
hoitopolkuihin. Osteoporoosi, sar-
kopenia ja nivelrikko esiintyvat usein
yhdessd mm. diabeteksen, sydéan- ja
verisuonitautien ja munuaissairauk-
sien rinnalla. Kun hoitomalli on mah-
dollisimman potilaslédhtoinen ja yksi-
[6n tarpeet huomioiva, hoitokdynnin
vaikuttavuus paranee ja terveyden-
huollon resurssit kaytetdan tehok-
kaasti.

Hauraus, toimintakyky ja
ikddntyminen

Geriatriset nékokulmat olivat vah-
vasti esillda ESCEO 2025 -kongressis-
sa, erityisesti ikdantyvien potilaiden
toimintakyvyn osalta. Useat luennot
kasittelivat ikaantymisen vaikutuksia
tuki- ja liikuntaelinterveyteen seka
pyrkivat painottamaan sitd, miten
riittdvan ajoissa tehdyt toimenpiteet
voivat hidastaa toimintakyvyn heik-
kenemistd ja luukatoa, ennaltaeh-
kéisten murtumia ja laitoshoitoa.
Aiheen keskidssé on vanhuusian
hauraus (engl. frailty), jonka tunnis-
taminen ja hoito painottuvat geriat-
risessa tyossa. Uudet arviointimene-
telmat pyrkivat jatkossa yhdistamaan
fyysisia ja kognitiivisia mittareita en-
tista tehokkaammin, jolloin riskipoti-
laat voitaisiin tunnistaa jo varhaisessa
vaiheessa. Lisaksi painotettiin koko-
naisvaltaista ennaltaehkaisya, jossa

IOF-ESCEO

Kongressiin osallistui paikan pddllé noin 4 000 henkiléd. Kuva: WCO-IOF-ESCEO
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La Nuvola -kongressikeskus Roomassa. Kuva: Toni Rikkonen

elintavat ja sosiaalinen tuki yhdessa
vaikuttavat positiivisesti ikdantynei-
den eldmanlaatuun vahentéen hoi-
don tarvetta.

Murtumien riskinhallinta

Kokonaisvaltainen murtumien eh-
kaisy kaytettavissa olevin keinoin
on edelleen osteoporoosin hoidon
kulmakivi. Hyvéksi havaitun hoidon
rinnalla ESCEO 2025 korosti korkean
riskin potilaiden varhaista tunnista-
mista ja hoitosuosituksiin sitoutumis-
ta.

Useat eurooppalaiset ja kansain-
véliset raportit, mukaan lukien DGO:n
(Deutsche Cesellschaft fur Osteolo-
gie) ja IOF:n (International Osteopo-
rosis Foundation) tulokset, ovat tois-
tuvasti osoittaneet, etta osteoporoosi
on alidiagnosoitu ja alihoidettu. Ra-
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porttien mukaan Saksassa ja muualla
Euroopassa jopa 50-70 % murtuman
saaneista potilaista ei saa asianmu-
kaista osteoporoosihoitoa®™. 1lmio
tunnetaan nimelld "treatment gap”
(vapaamuotoisesti suomeksi 'hoita-
mattomuuden kuilu’), joka edelleen
on valitettavan yleinen ilmié myés
kehittyneissé maissa.

Riskien hallinnassa tuotiin esille
my®6s monilaakityksen (polyfarmasia)
haasteet ja optimointi ikaantyneilla
potilailla, joilla on useita paallekkai-
sid sairauksia. Asiantuntijat korosti-
vat merkittadvaa tarvetta yksilolliseen
ladkehoidon arviointiin. Tama nousee
esille myds osteoporoosin ja oireile-
van nivelrikon hoidossa, joissa laaki-
tykset ovat usein pitkaaikaisia ja voi-
vat vaikuttaa myos muiden sairauk-
sien hoitoon.

Tuki- ja liikuntaelinterveyden hoi-

tosuosituksissa korostuivatkin moni-
laakitysten kriittinen arviointi, hau-
rauden ennaltaehkaisy ja toiminta-
kyvyn yllapito osana murtumariskin
hallintaa.

Tulevaisuuden nakymat

ESCEO 2025 -tarjosi osallistujille
erinomaisen mahdollisuuden sy-
ventyd uusimpaan tietoon, jakaa ko-
kemuksia ja rakentaa kansainvalisia
yhteistyoverkostoja.  Poikkitieteelli-
nen ja moniammatillinen kuulijakunta
osoitti, etta tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien hoito on hiljalleen siirtyméassa
kohti integroidumpaa, teknologisem-
paa ja potilasléhtéisempéaa mallia.
Tulevaisuudelta tutkimuksen odote-
taan kasvavassa maarin yhdistavan
genetiikan, tekoalyn ja elaméntapain-
terventioiden tuottamaa tietoa osaksi
kaytannon hoitosuosituksia.

Kun vaestd ikaantyy, ennaltaeh-
kaisyn rooli korostuu entisestaan ja
tassa toimintakyvyn yllapito on kes-
keisessa asemassa. ESCEO 2025:n
opit pyrkivat viitoittamaan tieta tule-
vaisuuteen, jossa ikdantyvat ihmiset
voivat sailyttaa liikkkuvuutensa, itse-
naisyytensa ja eldmanlaatunsa mah-
dollisimman pitkaan.

Kongressin puheenjohtaja, pro-
fessori Jean-Yves Reginsterin sanoin:
"Véeston ikaantyessa tuki- ja liikun-
taelinterveyden edistdminen on tar-
keampaa kuin koskaan.

TEKSTI: TONI RIKKONEN,
Luustoliiton hallituksen jasen

Luustoliittoa Rooman-kongressissa
edustivat tekstin kirjoittaja jo Luusto-
liiton hallituksen jésen Toni Rikkonen,
tutkimusjohtaja Ité-Suomen yliopis-
tosta, sekd Luustoliiton suunnittelija
Heidi llkanheimo.

Viitteet:

" Thomasius F, Kurth A, Baum E, Drey M,
Maus U, Schmidmaier R: Clinical practice
guideline: The diagnosis and treatment of
osteoporosis. Dtsch Arztebl Int 2025; 122:
12-8. DOI: 10.3238/arztebl.m2024.0222

z Kanis, J.A., Norton, N., Harvey, N.C. et al.
SCOPE 2021: a new scorecard for osteo-
porosis in Europe. Arch Osteoporos 16,
82 (2021). https://doi.org/10.1007/s11657-
020-00871-9
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Luustoviikon
terveisia

uustoviikkoa vietettiin ta-
I na vuonna 20.-26.10. Viikon
tarkoituksena on tukea luus-
toterveyden edistamista seka osteo-
poroosin tunnistamista ja omahoitoa.
Tana vuonna Luustoviikolla tuotiin
esille erityisesti ikaantymisen merki-
tys luuston terveydelle. Aiheesta voit
lukea lisdd myos tasta lehdesta.

20.10. vietettiin tuttuun tapaan
Maailman osteoporoosipéivan kun-
niaksi my6s Valkoisen Paidan Paivaa.
Arjen valinnat heijastuvat luustoon,
vaikka emme itse sitd naekaan. Pai-
van tarkoituksena on muistuttaa jo-
kaista huolehtimaan luustostaan kuin
valkoisimmasta paidastaan.

Luustoviikolla eri tahot jarjestivat
kampanjatapahtumia ympari Suo-
men. Luustoviikko nakyi yhteensa 115
organisaation viestinnassa, ja lisaksi
kymmenia yksityishenkil6ita osallis-
tui kampanjan viestintdan jakamalla
sosiaalisen median julkaisuja eteen-
pain.

Viikon paatapahtuma, Gerastenia
ja sen ehkaisy -etaluento, jarjestet-
tiin 27.10.2025. Luennoitsijana oli ge-
riatrian erikoislaakari, LT, ayl Roope
Jaatinen. Luennon tallenne on katsot-
tavissa osoitteessa youtube.com/@
luustoliitto.

Suuri kiitos kaikille viikon viettoon
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osallistuneille! Luustoliiton henkilésté vietti Valkoisen Paidan Pdivdd yhdessd toimistolla.

T Etaluennot

I uustoliiton vuoden 2025 etaluentosarjan viimeinen
osa jarjestetdan 8.12.2025. Ensi vuonna etaluento-
sarja kaynnistyy heti tammikuussa. Tulevat luennot

|6ydat alta, ja menneita luentoja paaset katsomaan YouTube-

kanavallamme osoitteessa youtube.com/@luustoliitto. Loy-

dat linkin etaluennolle osoitteesta luustoliitto.fi/etaluennot

® 8.12.2025 klo 16.30-17.30: Hyvinvoinnista kukoistukseen,
Jenny Lohikivi, suunnittelija, toimintaterapeutti YAMK,
Positive Psychology Practitioner, Suomen Luustoliitto ry

® 8.1.2026 klo 16.30-17.30: Liikkuvuus, kehonhallinta ja
tasapaino

® 5.2.2026 klo 16.30-17.30: Ravintoa luustolle

® 12.3.2026 klo 16.30-17.30: Syopa ja luuston terveys

® 9.4.2026 klo 16.30-17.30: Kasvis- ja vegaaniruokavalio

® 7.5.2026 klo 16.30-17.30: Omahoidon webinaari

Luustoliitto pidattaa oikeuden muutoksiin.

Kuva: Pexels
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Tasapainoinen tammikuu

urtumatta mukana -
Spanst i benen -ohjelma
kannustaa jélleen tammi-

kuussa 2026 kaikkia mukaan Onko
tasapainosi terastd? -kampanjaan!
Valtakunnallinen Murtumatta muka-
na -ohjelma edistaa luustoterveytta.

Onko tasapainosi terasta? -kam-
panjan tarkoituksena on lisata tie-
toisuutta tasapainon merkityksesta,
kaatumisen ehkaisysta ja luustoter-
veyden edistdmisesta. Tana vuonna
teemana on erityisesti liikkuvuus ja
kehonhallinta tasapainon yllapidossa.

Harjoita tasapainoasi monipuo-
listen vinkkien avulla ja ota kayttéon

myos liikuntakalenterimme (s. 31)! Tu-
le my&s mukaan to 8.1.2026 teemaa
kasittelevalle etdluennolle. Luento on
samalla osa Luustoliiton etaluento-
sarjaa.

Mukaan paaset seuraamalla vies-
tintédmme erityisesti Facebookissa.

Jasenkyselyn tuloksia

uustoliiton vuosittaisen ja-

I senkyselyn vastausaika paat-

tyi 28.9. Kysely l&hetetiin

sahkopostitse, ja vastauksia saimme

yhteensa 512. Kiitos kaikille jasenky-
selyyn vastanneille!

Kyselyn tuloksia hyodynnetaéan
muun muassa liiton toiminnan suun-
nittelussa ja kehittdmisessa. Alla
muutama nosto vastauksista:
® 55 % kertoi saaneensa Luustolii-

ton kautta mielekasta tekemista
arkeensa

® 79 % kertoi ymmartéaneensa
Luustoliiton avulla, ettei osteo-
penia tai osteoporoosi maarittele
vastaajaa ihmisena

® 58 % on saanut Luustoliiton kaut-
ta yhteison, johon kuulua

® 77 % vastaajista kertoi lisdnneensa
luustoterveellisia valintoja ruo-
kavaliossaan. Heista 91 % arvioi
liiton roolin muutoksessa osittain
tai erittain merkitykselliseksi

® 56 % kertoi lisdnneensa arkiak-
tiivisuutta. Heista 88 % koki liiton

Anna aineeton joululahja

iesitko, ettd voit tukea Luusto-

I liiton toimintaa lahjoittamal-

la? Lahjoittamalla voit auttaa

meitd tukemaan osteoporoosiin sai-

rastuneita tai tarjoamaan tietoa en-
naltaehkaisevasti.

Lue lisad ja lahjoita osoitteessa
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali haluat
liittya lahjoittajarekisteriimme, teet-
han lahjoituksen verkkosivujemme
kautta.

Voit myés tehda suoran tilisiir-
ron haluamallasi summalla Suomen
Luustoliitto ry:n keraystilille: FI40 8146
9710 2878 88. Muistathan merkita
maksuun viitenumeron, jonka avulla

maaraytyy avustuksesi kohde. Mika-

li et merkitse viitenumeroa, lahjoitus

késitellaan yleislahjoituksena.

@ Luustotietoa lapsille. Viitenumero:
1232

® Tukea osteoporoosiin sairastu-
neelle. Viitenumero: 1245

e Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

® Yleislahjoitus (kéytetaan ke-
raysluvan mukaisesti johonkin
lahjoitushetken kerayskohteista).
Viitenumero: 1261

e Keréyslupa RA/2022/5441.2.2022
alkaen. Lisatietoja henkil6tietojen
kasittelysta: luustoliitto.fi/tietosuoja
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Kampanja kdynnistyy 1.1.2026. Kam-
panjan takana ovat Elakeliitto, Luus-
toliitto ja Svenska Pensionarsforbun-
det.

Lisatietoa kampanjasta l6ydéat os-
oitteesta elakeliitto.fi/onko-tasapai-
nosi-terasta

roolin muutoksessa osittain tai
erittdin merkitykselliseksi

® 56 % kertoi lisanneensa kaatu-
misen ehkaisyn toimenpiteita
arjessaan. Heista 91 % arvioi
liiton roolin muutoksessa
osittain tai erittdin merkitykselli-
seksi

® 77 % kertoi panostaneensa oma-
hoitoon aiempaa enemman.
90 % koki liiton roolin muutok-
sessa osittain tai erittain merki-
tykselliseksi.

Kuva: Pexels
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Jorma Heikkinen (19.3.1947-6.6.2025) iIn memoriam

orma Ensio Heikkinen kuoli ta-
J paturmaisesti 6.6.2025 Oulus-

sa. Han syntyi 19.3.1947 Suo-
mussalmella tydntekoa ja opiskelun
merkitysta korostaneeseen maanvil-
jelijdperheeseen. Jorma kirjoitti yliop-
pilaaksi 1967 kylansa ensimmaisina
ylioppilaina.

Nuoren Jorman ainoana tavoit-
teena oli lukea la&kéariksi. Hanella
olikin pitkd ja maineikas ura laéke-
tieteen parissa: laaketieteen lisensi-
aatti (1974), naistentautien ja synny-
tysopin erikoislaakari (1979), tohtori
(1982), naistentautien ja synnytysopin
dosentti (1985). Hanelle myonnettiin
professorin arvonimi (2007), ja an-
sioistaan héan sai Valkoisen ruusun
ritarikunnan 1. luokan mitalin (2001).

Oulun yliopistollisessa keskussai-
raalassa Jorma toimi lagkarina 17 vuot-
ta, josta han siirtyi Oulun Diakonissa-
laitokseen (ODL) Suomen ensimmai-
selle Osteoporoosiklinikalle (1988),
jonka ylildékarind han toimi yli vuo-
sikymmenen. Klinikka sai kayttéonsa
Euroopan ensimmaisen luuntiheys-
mittauslaitteen. Sielld ollessaan han
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teki laajan hormonitutkimuksen, jonka
tulosten ansiosta estrogeenihoidoissa
siirryttiin matala-annoshoitoon.

Oulun Terveystalolla hanella oli
vastaanotto pitkaan. Lisaksi hanella
oli vastaanotot Kempeleessa ja Ke-
missa kuolemaansa asti.

Jorma oli vuonna 1995 perustetun
Suomen Osteopooroosiyhdistys ry:n
ensimmainen puheenjohtaja ja tien-
raivaaja. Hanen johdollaan Suomessa
aloitettiin osteoporoosiin liittyva tyo,
jossa osteoporoosi oli tehtava tun-
netuksi kansanterveyshaasteena ja
jossa osteoporoosin hoidon oli 10y-
dettava paikkansa terveydenhuolto-
jarjestelmassamme.

Yhdistys aloitti Jorman johdolla
saanndllisen osteoporoosikoulutuk-
sen laakareille, yleisdluennot ympari
valtakuntaa, monia valtakunnallisia
informaatiokampanjoita, laadittiin
osteoporoosin omatestilomake ja
tehtiin aloite keskussairaaloille os-
teoporoosin hoitoon keskittyvien
hoitajavirkojen perustamiseksi.

Jorman johdolla perustettiin
Luustoliiton edeltdjan Suomen Os-

teoporoosiyhdistyksen alaosastoja
eri puolille valtakuntaa, jotka itse-
naistyivat liiton perustamisen myoéta
liton jasenyhdistyksiksi. Han oli pe-
rustamassa Ouluun myds alaosas-
toa, josta vuonna 2005 tuli Pohjoisen
Luut Lujiksi ry, Jorman sydamen asia.
Yhdistyksessa han sai auttaa ja tukea
osteoporoosia sairastavia toimien
sen puheenjohtajana sen perustami-
sesta aina kuolemaansa asti.

Jorma ohjasi Oulussa my&s mies-
ten piiria, jossa kaytiin syvia keskus-
teluja miehille térkeista asioista.

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n puheen-
johtajan kuolema oli yllatys ja suuri
menetys paitsi omalle yhdistykselle
myds koko Suomen osteoporoosiyh-
teisolle. Omassa yhdistyksessa jaa-
daan syvasti kiitollisena kaipaamaan
puheenjohtajaa, jonka avuliaisuus ja
lampo jaavat eldmaan mieliin.

PIRKKO ESKELINEN,

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n

sihteeri seka OLLI SIMONEN,
Suomen Osteoporoosiyhdistys ry:n
nykyinen puheenjohtaja



Asiakasraati

letko osallistunut Luustolii-

ton koulutuksiin, kursseille

tai vaikkapa etaluennoille?
Tai ehkd haluaisit osallistua, mutta
et ole vield paassyt mukaan? Oletko
tilannut esitteitamme tai kayttanyt
sahkaisia 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,
mitd juuri sina toivot meilta ja palve-
luiltamme.

Asiakasraati tyoskentelee etana.
Pyyddmme sinua vastaamaan lyhyi-
siin séhkaisiin kyselyihin enintdan 10
kertaa vuodessa. Kyselyt |&hetetédéan

sahkopostitse. Lisaksi jarjestdamme
tapaamisia n. 2-4 kertaa vuodessa.
Tapaamiset jarjestetaan Teamsin
vélityksella. Odotamme asiakas-
raadin jasenilta aktiivista ja inno-
kasta osallistumista.

Miten mukaan?

Voit ilmoittautua Asiakasraadin
jaseneksi sahkopostitse. Asiakas-
raadissa et edusta yhdistystasi, vaan
ainoastaan itsedsi ja omia mielipitei-
tasi.

Liity Asiakasraatiin lahettamalla
sahkopostia osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi. Kirjoita viestisi otsikok-
si Asiakasraati ja ilmoita viestissasi
mahdollinen jasenyhdistyksesi se-
ka jasennumerosi tai katuosoitteesi.
Kerro viestissa myos, ettd haluat liit-
tya Luustoliiton Asiakasraatiin.

Tieto asiakasraadin jasenyydesta

Kuva: Pexels

lisataan jasenrekisteriin. Voit milloin
tahansa pyytdd poistamaan tietosi
asiakasraadista, jolloin et enad saa
asiakasraatilaisille suunnattuja vies-
teja. Tiedon poistaminen ei vaikuta
jasentietoihin tai jasenyyteen. Lisa-
tietoja henkildtietojen kasittelysta:
luustoliitto.fi/tietosuoja.

Luustoliiton tavoitteelliset kurssit 2026

uustokurssi tarjoaa sinul-
I le mahdollisuuden pyséhtya

tarkastelemaan, miten osteo-
poroosin omahoito toteutuu omassa
arjessasi. Kursseja toteutetaan eta- ja
lahitapaamisin. Kursseille voi hakea
asuinkunnasta riippumatta kuka ta-
hansa aikuinen, jolla on todettu osteo-
poroosi tai osteopenia. Yhteistyokurs-
seilla saattaa olla muita lisakriteerei-
ta, kuten jokin toinen sairaus. Kurssit
ovat maksuttomia tai kustannuksiltaan
edullisia. Mahdollisia majoitus- tai
matkakustannuksia ei korvata.

Luustokurssit verkossa

Kevaan kaksi kurssia sisaltavat kaksi
|ahitapaamista ja kaksi etdtapaamista
koko ryhman kesken. Lisaksi kurssilla
on ohjattu verkkojakso, joka sisaltaa
itsendista tyoskentelya:

e Toteutus kevaallad 2026, hakuaika
alkaa joulukuussa 2025. Tapaa-
misten paikkakunnat Kuopio ja
Jyvaskyla.

Luustokurssi etana

® Kurssi sisaltaa yhteensa seit-
seman etatapaamista ryhman
kanssa. Toteutus syksylla 2026.

Kurssit jarjestoyhteistydssa
2026

@ Rintasyopayhdistys Europa
Donna ja Luustoliitto: kevat
2026. Kurssi on suunnattu hen-
kiloille, joilla on todettu osteo-
poroosi tai osteopenia ja jotka
ovat sairastaneet rintasyovan.
Toteutus etatapaamisin.

e Kilpirauhasliitto ja Luustoliitto:
syksy 2026. Kurssi on suunnattu
henkildille, joilla on lisakilpirau-
hassairaus ja osteoporoosi tai
osteopenia.

e Keliakialiitto ja Luustoliitto:
syksy 2026. Kurssi on suunnattu
henkilille, joilla on todettu
keliakia ja osteoporoosi tai
osteopenia.

Lisatietoa

Myés Luustoliiton kouluttamat yh-
teistyokumppanit jarjestavat Luusto-
kursseja esimerkiksi kansalaisopis-
toissa ja hyvinvointialueilla.

Seuraa kurssikalenteria osoittees-
sa luustoliitto.fi/kurssit.

Muutokset kursseihin ovat mah-
dollisia. Kurssikalenteri taydentyy
vuoden mittaan.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 35 |
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dat osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

tapahtumistaan. Lisatietoja |6ydat myos yhdistysten verkkosivuilta os-
oitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton sahkdisen Luustoviesti-uutiskirjeen
kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutiskirjeen
ldhettamalla séhkopostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita viestin
otsikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa liséksi mahdollinen jasenyhdistyksesi
seka jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkil6tietojen kasittelysta |6y-

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tulevista

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 Terveysneuvosta ma-pe klo
8-15

Hirvensalmi, Mikkeli, Méntyharju:

015 211 411

Pieksamaki ja Kangasniemi:

015 788 4431

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

Sulkava: 015 527 7165

B Mikkelin vertaistukiryhma

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

TAPAHTUMAT

Vertaistapaamiset joka kuukauden toinen
tiistai klo 16-17.30 Estery-talolla (Otto
Mannisenkatu 4), ellei toisin iimoiteta.

13.1. Mielenvoimaa 75+vuotiaille, hanke-
esittely. Sari Kuitunen MIELI Kriisikes-
kuksesta

10.2. asiakasilta Mikkelin Marimekko-
liikkeessa (Kauppakeskus Stella), ilmoit-
tautuminen 2.2. mennessa Marit Salolle

LIIKUNTA
Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna

torstaisin klo 14-15 Fysios Mehiléises-
sé (Savilahdenkatu 16), 6 €/kerta. Ke-
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vatkausi 15.1 alkaen. Uusille ryhmaan
tulijoille  yksilollinen fysioterapeutin
kuntosaliohjaus ja neuvonta 83 €. Luus-
toyhdistyksen jasenilta ei veloiteta poli-
klinikkamaksua. Ajanvaraus 010 237 700
tai mehilainen.fi/ajanvaraus.

M Pieksamaen toimintaryhma

Yhteyshenkil6t:

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

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset joka kuukauden toinen
maanantai klo 16 Jarjestétalo Neuvok-
kaassa (Tasakatu 4-6).

12.1. Metsamieli-asiaa, vieraana luusto-
hoitaja Tuija Leinonen

9.2. Luuston sairaudet, niiden hoito ja
tukihoito, vieraana proviisori Ykkdsap-
teekista

LIKUNTA

Jasenille maksuton Voimaa ja tasapainoa
-ryhma torstaisin klo 15-16.30 Neuvok-
kaan monitoimitilassa Jarjestotalolla.

Sauvakavelyryhma keskiviikkoisin klo
13. L&hto Tasakadulta, pakkasraja -10.

M Savonlinnan toimintaryhma
Yhdyshenkilé:

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

TAPAHTUMAT

Tapaamiset joka kuukauden neljas torstai
klo 15.30 (ellei toisin mainita) Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3).

18.12. klo 12 pikkujoulut Opetusravinto-

la Paviljongissa. llmoittautumiset Eeva,
040 720 2648

22.1. Vertaistukiryhma

26.2. Vertaistukiryhma ja Luustoliiton
luento

26.3. Luustohoitajat vieraana

LIKUNTA

Sauvakavelyryhma torstaisin klo 13. Lah-
t6 Sokoksen sisapihalta. Tauko 18.12-14.1.

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

Pikkujoulu Eras Teatterissa 13.12. klo 17,
"Koukussa”. 20 € (ei-jasen 25 €) makse-
taan yhdistyksen tilille FI59 4260 0010
0109 05. Kysy peruutuspaikkoja Ritva-
Liisalta.

Joulupuuro 19.12. klo 15 Keinukamarilla.
Vapaaehtoinen maksu 5 € paikan paalla.
[Imoittautuminen Merja Vuorisalo, 040
506 6185.

Forssan luustokerho

Lisatietoa toiminnasta: Tarja Paulus,
050 468 2596.

Rithiméaen luustokerho

Lisatietoja toiminnasta: Tuija Kouhia,
040 414 2425



Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Osteoporoosin hoito - mikd on muuttu-
nut? -luento ke 28.1. klo 15.30 Matara-
salissa (Matarankatu 6 Al, Jyvaskyld).
Luennoitsijana Ansa Holm, Luustoliiton
toiminnanjohtaja

LIKUNTA

Voima- ja tasapainojumpparyhma seka
kuntosaliryhma tyoikaisille jatkuvat ke-
vaalla 2026.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

TOIMINTA

Lisatietoa toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Kuva: Pexels

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

TAPAHTUMAT

10.12. klo 12 omakustanteinen joululounas
Museokeskus Vapriikin Ravintola Valssissa
(Alaverstaantie 5, Tampere).

20.1. klo 13-16 digikoulutus jasenille Scan-
dic Tampere Stationissa (Ratapihankatu 37).
Kouluttajana Maria Hannula Luustoliitosta,
oma alypuhelin tai lappari mukaan. lImoit-
tautuminen 6.1. mennessé maria.hannula@
luustoliitto.fi tai 050 550 9338. lImoittautu-
misen yhteydessa ilmoita nimesi, puhelin-
numero, sahkdpostiosoitteesi ja ruokavaliosi
pienta tarjoilua varten. Paikkoja 10.

20.1. klo 18-19 Osteoporoosin omahoito
pahkinénkuoressa - kéytannon vinkkeja ar-
keen -luento Sampolan auditoriossa (Sam-
monkatu 2). Luennoitsijana Ansa Holm, toi-
minnanjohtaja, Luustoliitto. Ennen luentoa
vertaistapaaminen kahvila Pulinassa klo
17-17.45.

3.2. klo 18-19 Aivohalvaus: miten huolehdin
hyvinvoinnistani -luento Sampolan audi-
toriossa (Sammonkatu 2, Tampere). Luen-
noitsijana yleislaaketieteen erikoislaakari
Marja-Leena Hyypia.

M Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

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

LIKUNTA

Luustokavelyt 13.1., 27.1. ja 10.2. klo 13.
Lahtopaikat ilmoitetaan erikseen.

Luustojumppa keskiviikkoisin klo 16.30-
17.30 21.1. alkaen Kampustalon liikun-
tasalissa (Kalevankatu 35 Seinajoki).
Viikolla 9 ei ole jumppaa.

Pohjoisen Luut
Lujiksi ry

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040-509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

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

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-ilta 26.11. klo 15-17 Kump-
panuuskeskuksessa (Kansankatu 53).
Pikkujoulu, yhteislaulua ja vieraana
Lausuntataiteilija, kirjailija Tuula Vay-
rynen.

Vertaistuki-ilta 28.1. klo 15-17 Kump-
panuuskeskuksessa (Kansankatu 53).
Osteoporoosi ja sen hoito, vieraana
tohtori, ortopedian ja kirurgian erikois-
laakari Maarit Valkealahti Oysista seka
Oysin luustohoitaja Marika Petajajarvi.

LIKUNTA

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

I Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

TAPAHTUMAT

Jasenilta 21.1. klo 17, aiheena Mita itse
voisin tehda luustoni hyvaksi. Vie-
raana Luustoliiton toiminnanjohtajan
Ansa Holm. Paikka ja ilmoittautumis-
ohjeet julkaistaan l&hiaikoina.

Jasenilta 25.2., aiheena Hyvinvoin-
nin digipolut. Vieraana ohjaaja Mari
Karhu Digisotekeskuksesta. Paikka:
Pohjois-Karjalan Sosiaaliturvayhdis-
tyksen Salli-kokoustila (Torikatu 9 A,
3. krs, Joensuu). llmoittautumisohjeet
julkaistaan myéhemmin.

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
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Kuva: Péxels

LIIKUNTA

Ohjattu jumppa jatkuu vuonna 2026 Stu-
dio Tempossa (Puijonkatu 27, Kuopio), tar-
kemmat tiedot ilmoitetaan mydhemmin.

Vertaistapaaminen 9.12. klo 13-15 Suo-
kadun toimintakeskuksessa (Suokatu 6,
2 krs ryhmahuone). Mukana Savon Mart-
tojen Henna Jalkanen puhumassa koti-
varasta. Joulutorttukahvit. Vertaistapaa-
misten jatkosta tiedotetaan mydhemmin.

Luustoterveyspaiva Suokadun toiminta-
keskuksessa (Suokatu 6) 9.12. klo 9-14.30,
yhdistys mukana tapahtumassa.

LUUSTOHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja keski-
viikkoisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:

044 718 6296

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

TAPAHTUMAT

Jasenillat 20.1. ja 17.2. klo 17-19 Kam-
pin palvelukeskuksessa (Salomonkatu
21, 00100 Helsinki, kokoushuone Fade,
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1. kerros). Jaseniltoihin on mahdollista
osallistua myds etana. Linkki etdosallis-
tumiseen lahetetdan jasenkirjeessa.

Vertaistuki-illat 27.1. ja 24.2. klo 17-19
yhdistyksen toimistolla (Oltermannintie
8, 00620 Helsinki). llmoittautuminen vii-
meistdan edeltdvana maanantaina (toi-
misto@osteopkseutu.fi). Tyéikaisille on
my&s oma vertaistukiryhmansa, minka
lisaksi yhdistys tarjoaa mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Lisatie-
dot toimistosta.

LIKUNTA

lImoittautuminen ryhmiin toimisto@os-
teopkseutu.fi tai 045 601 6105. Mukaan
voi ilmoittautua myos kesken kauden,
jos ryhmissa on tilaa. Hinnat ja tarkem-
mat tiedot jésenkirjeessa ja verkkosivuil-
lamme.

Dynaaminen osteojumppa Let's GCol
etaohjauksena maanantaisin 12.1. alkaen
klo 11-11.45 (ei 16.2., 23.2. tai 6.4.) Linkki
ohjausvideoon kaytettavissa viikon ajan.

Kuntosaliryhma Oltermannikeskuksessa
(Oltermannintie 8, Helsinki) 9.1. alkaen
perjantaisin klo 10-11 (ei 3.4.).

Vesijumppa Oltermannikeskuksessa
(Oltermannintie 8, Helsinki) 14.1. alkaen
keskiviikkoisin klo 14.30-15.15.

Kuntosaliryhmat Lahden kaupunginsai-
raalan kuntosalilla (ei vk 9) 13.1. alkaen
tiistaisin klo 17-18, 14.1. alkaen keskiviik-
koisin klo 17-18, 15.1. alkaen torstaisin klo
18-19ja 16.1. alkaen perjantaisin klo 15-16

ja klo 16-17 (ei 3.4.). Tule paikalle 15-20
min ennen tunnin alkua.

M Hangon paikallisosasto
Yhteyshenkil6

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

TAPAHTUMAT

Joulukahvitus tai ruokailu joulun alla, tar-
kemmat tiedot ilmoitetaan EU-lehdessa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hilkka Makinen puh. 040 739 9812
hitu.makinen@gmail.com

Jasenasiat
Eija Liikkanen, 040 514 4077
likkaneneija@gmail.com

YLIMAARAINEN KOKOUS

Syyskokouksessa yhdistykselle
ei |6ytynyt uutta puheenjohtajaa.
Yhdistyksen ylimaarainen kokous
jarjestetaan ma 8.12.2025 klo 14
alkaen Kuutinkulmassa (Valtaka-
tu 23, LH 503, Lapeenranta). Jos
yliméaraisessa kokokuksessa ei
|6ydy puheenjohtajaa, paatetaan
yhdistyksen purkamisesta.

Salon
Luustoyhdistys ry

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

Yhdistys on pitényt 6.11.2025 kokouksen,
jossa on paatetty yhdistyksen purkami-
sesta yli 3/4 aanten enemmistélla. Yh-
distyksen jasenten henkilStiedot poiste-
taan ja jasenyys paatetaan 28.2.2026 ja-
senkortin voimassaoloajan paattyessa.
Jasenyytta ei tarvitse paattaa omalla
ilmoituksella.

Jos haluat jatkaa jasenyyttasi, tulee sinun
tayttaa liittymislomake toiseen yhdistyk-
seen. Liittymislomakkeet|6ydatmm. osoit-
teesta luustoliitto.fi/liity-jaseneksi. Voit
myds pyytaa paperista liittymislomaket-
ta Luustoliiton toimistolta: 050 539 1441



TOIMINTA

Jasenten puurojuhla Sytyn tiloissa joulu-
kuussa. Tarkempi ajankohta ilmoitetaan
Salonjokilaakso-lehdessa.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen(at)fimnet.fi

Sihteeri (jésenyysasiat, osoitteen-
muutokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com

VUOSIKOKOUS

Yhdistyksen saantémaarainen ko-
kous jarjestetaan etdkokouksena
torstaina 5.3.2026 klo 18. Koko-
uksessa kasitellaan yhdistyksen
saantéjen 8 §:n maaraamat asiat.
Linkki kokoukseen léhetetaan ja-
senkirjeessa 1/2025 jasenille ja
viikkoa ennen kokousta sahkoisesti
kaikille sahkopostiosoitteensa il-
moittaneille jasenille. Kokousasia-
kirjat ovat nahtavilla kaksi viikkoa
ennen kokousta osoitteessa suo-
menosteoporoosiyhdistys.fi/yh-
distys/jasenkokoukset

KOLMIOSAINEN
LUENTOKOKONAISUUS

15.1. klo 17.30: Ole sinut osteoporoosisi
kanssa, tunne sairaus ja sen luonne
22.1. klo 17.30: Osteoporoosin ehkaisy
ja omahoito

29.1. klo 17.30: Osteoporoosin laédkehoito
Linkki toimitetaan yhdistyksen jasenille
sahkopostitse. Muiden tulee ilmoittau-

Kuva: Pexels

tua ennakkoon séhkopostitse: osteopo-
roosiyhdistyssuomen@gmail.com.

ETALUENNOT

12.2. klo 17: Mitd murtuman jélkeen, or-
topedian ja traumatologian professori
Heikki Kroger

26.2. klo 17: Miksi vanhenemme ja miten
siihen voi vaikuttaa?, apulaisylilaakari, ge-
riatrian erikoisladkari, LT Roope Jaatinen

Linkki lahetetaan séhkopostitse yhdis-
tyksen jasenille seka vuosina 2024-2025
Heinolan opinto- ja virkistyspaiville
osallistuneille. Muiden tulee ilmoittautua
séhkopostitse: osteoporoosiyhdistysuo-
men@gmail.com. llmoita viestissasi ni-
mesi, séhkopostiosoitteesija sen luennon
paivamaara, jolle haluat ilmoittautua.

VERTAISTUKITAPAAMINEN

5.2. klo 17, aiheena osteoporoosiin liit-
tyvat ravitsemuskysymykset ja muut
asiat. Vertaistukitapaamiseen ei tarvitse
ilmoittautua.

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Neuvontapalvelu maanantaisin klo 14-
15. Puhelinnumero 18ytyy jasenkirjeesta.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Jasenasiat
Anne-Maija Koivisto, 045 6512020

TAPAHTUMAT

Puurojuhla 8.12. klo 17 TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10, Turku).
Vieraana Luustoliiton toiminnanjohtaja
Ansa Holm. lmoittautuminen Merjalle,
040 755 3035.

LIKUNTA

Yhdistyksen jasenille maksuttomat

A kuntosalivuorot keskiviikkoisin

'\ 1712. saakka klo 17-18.30 ja tors-

taisin 18.12. saakka Ruusukorttelin

hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu

11, Turku). Laitteita kaytetdan oma-
toimisesti. Vuoden 2026 vuoroista
ilmoitetaan myéhemmin.

e| Lustoliitto

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

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

Jarjestosuunnittelija 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@luustoliitto.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 2024

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

Johanna Edgrén

Jenni Lehtinen

Paivi Mazzei

Ulla Siljamaki-Ojansuu
Toni Rikkonen
Charlotta Sandler

Varajasenet
1. varajasen Hillevi Karjalainen
2. varajasen Aune Saarelainen
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