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Geryn Voimaa
ruuasta -lehdessa
kerrotaan lukijalle ikddn-
tymiseen, ravitsemukseen
ja liikuntaan liittyvistd
tarkeistd asioista.

LUUSto vahvaksi monella tavalla

austetut  jugurtit
tulivat  kuusikym-
mentaluvulla kaup-
poihin. lhastuin ju-
gurttiin ja makuihin
heti. Ensimmaisena valikoimissa taisivat
olla mustikka- ja mansikkajugurtit, ja pur-

4 dI maitoa

ja hapanmai-
tovalmisteita
on ldhes 500
mg kalsiumia.
Yhdessd muista
ruoka-aineista
saatavan kal-
siumin kanssa
se riittdd jo
pdivittdisen
tarpeeseen.

kit olivat aluksi kuution muotoisia. Olisin
melkein elanyt jugurteilla, mutta muistan
sopineeni didin kanssa, etta kaksi jugurttia
paivassa on sopiva maara.

Luuston massa ja vahvuus tulevat
huippuunsa pituuskasvun  paattymisen
jélkeen parikymppisena. Sen jalkeen luut
alkavat vahitellen menettaa vahvuuttaan,
mika kiihtyy idn mya6ta ja varsinkin naisilla
vaihdevuosien jalkeen hormonitoiminnan
muuttuessa. Olen myohemmin miettinyt
oman luustoni etsikkoaikaa nuoruudessa
ja hiljaa kiittanyt jugurtin rantautumista
Suomeen.

En ollut lapsena kova maidonjuoja, ja
ilman jugurtteja kalsiumin saantini olisi
voinut silloin jaada suosituksia alhaisem-
maksi. Luuston tarvitsemaa kalsiumia
on kylla laajasti monissa ruoka-aineissa,
my6s kasvikunnan tuotteissa. Harvassa
ruuassa sita kuitenkaan on niin runsaasti
ja hyvin imeytyvassa muodossa kuin mai-
dossa ja maitovalmisteissa. Neljassa desi-
litrassa maitoa ja hapanmaitovalmisteita
on ldhes 500 mg kalsiumia, joka yhdessa
muista ruoka-aineista saatavan kalsiumin

kanssa riittdaa jo paivittaisen tarpeeseen. Lisaksi
maitovalmisteet sisaltavat proteiinia, joka yllapitaa
lihaskuntoa ja jota tarvitaan myos luustotervey-
den yllapitamiseksi.

Luuston hyvinvointiin tarvitaan muitakin ravin-
totekijoitd kuin kalsiumia ja lisaksi sopivasti luus-
toa kuormittavaa liikuntaa. Nivelvaivat ja muut
sairaudet voivat hidastaa tahtia, mutta jo kavely
ja asioilla kdyminen ovat paljon parempi kuin pai-
kallaan oleminen.

Kulttuurin harrastaminen liikuttaa ja koskettaa.
Kulttuurikaveritoiminta ja vapaaehtoisty0® tuovat
sisaltod eldmaan: kun antaa, silloin myds saa.
Liilkuntamuodoista esittelemme tassa numeros-
sa tanssin, joka on upeaa likkuntaa ja jossa voi jo
hengastya. Senioritanssi on ikaihmisille erikseen
kehitetty liikuntamuoto, jota voi tanssia silloinkin
kun toimintakyky on heikentynyt. Lahdetaan siis
likkeelle!

Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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15 kysymystad ja vastausta

kalsiumista ja

D-vitamiinista

TEKSTI PROFESSORI CHRISTEL LAMBERG-ALLARDT KALSIUMTUTKIMUSRYHMA
ELINTARVIKE- JA YMPARISTOTIETEEN LAITOS HELSINGIN YLIOPISTO

H CHRISTEL
A LAMBERG-ALLARDT

1. Mihin kalsiumia tarvitaan?

Suurin osa elimiston kalsiumista on luustossa, jossa se yhdessa
fosforin kanssa antaa luustolle lujuutta. Pieni osa kalsiumista osal-
listuu solujen sisdiseen monimuotoiseen viestintajarjestelmaan,
jolla on keskeinen merkitys esimerkiksi monien hormonien vaiku-
tukselle. Kalsium myos saatelee tarkeita elintoimintoja, kuten sy-
damen, lihasten ja hermoston toimintaa. Elimistd saatelee veren
seerumin kalsiumpitoisuutta erittdin tarkasti, koska sen muutok-
set aiheuttaisivat vaikeita hairidita hermoston ja lihasten toimin-
nassa, muun muassa tajunnassa ja sydamen rytmissa.

2. Miten paljon kalsiumia
tarvitsee luuston hyvinvoinnin
kannalta?

Suomalaisten ravintosuositusten mukaan aikuisten kalsiumin
saantisuositus on 800 mg paivassa. Kasvuian jalkeenkin tarvitaan
kalsiumia luuston vahvuuden yllapitamiseksi.
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3. Miksi maitotuotteet ovat hyvia
kalsiumlahteita?

Maito ja maitotuotteet ovat luonnollinen osa suomalaisten ruoka-
valiota ja suomalaisten tarkein kalsiumlahde. Nestemaisissa mai-
totuotteissa on runsaasti kalsiumia, ja kypsytetyissa juustoissa on
erityisen runsaasti kalsiumia.

4. Miten saan ravinnosta
riittavasti kalsiumia, kun en

kayta maitotuotteita?

Kalsiumia on vaihtelevia maaria kasviksissa, pahkindissa yms.,
mutta yleensa kalsium ei imeydy erityisen hyvin niista, lukuun
ottamatta joitakin poikkeuksia. Esimerkiksi pinaatissa ja raparpe-
rissa on kalsiumin imeytymisté haittaavaa oksaalihappoa. Suh-
teellisen hyvid kalsiumin I&hteita ovat lehtikaali, parsakaali, tofu,
mantelit, viikunat, pahkinat ja nokkonen. Kaalien kalsium imeytyy
hyvin, mutta silti pelkkd niiden popsiminen ei riita, silla niita tay-
tyisi sy6dé suuria maaria paivittain. Maidon liséksi eldinkunnan
tuotteista myds kananmuna ja kala sisaltavat runsaasti kalsiumia.
Pienet kalat kannattaa syoda ruotoineen, koska suurin osa kalsi-
umista on ruodoissa, aivan kuten ihmiselld luustossa. Hyvia kal-

siuminlahteitd ovat myos kalsiumilla tadydennetyt kasvipohjaiset
juomat ja kasvipohjaiset vaintoehdot jogurtille.

5. Saavatko suomalaiset riittavasti
kalsiumia ravinnostaan?

Tutkimusten mukaan suomalaisten kalsiumin saanti on keskimaa-
rin erittain hyva. On kuitenkin aina henkiloita, jotka eivat pysty ra-
vinnostaan saamaan riittavasti kalsiumia.

6. Mista tiedan, etta saan

riittavasti kalsiumia?

Jos nauttii paivittdin esim. noin kaksi-kolme lasillista neste-
maisia maitotuotteita ( kalsiumia 400-650 mg) ja noin 20-30 g
(kalsiumia 200-300 mg) kovia juustoja padivassa, saa riittavas-
ti kalsiumia. Kalsiumin saantiaan arvioidessa on hyva muis-
taa kahviin ja teehen lisdtty maito sekd ruoanvalmistukses-
sa kaytetyt maitovalmisteet. Mikali maitotuotteita ei kayta
lainkaan, kalsiumin saanti voi jaada vahaiseksi. Talldin voi kayt-
tad kalsiumilla tdydennettyjd tuotteita. Jos arvioit, ettd et saa

ravinnosta riittavasti kalsiumia on syyta kayttéd kalsiumlisaa.
Voit arvioida saantisi sivulla 9 olevan taulukon avulla.

7. Voiko lilallisesta kalsiumista olla
haittaa?

Turvallisena enimmaissaantina pidetaan 2500 mg paivassa. Liial-
linen pitkdaikainen saanti, liséd mm. munuaiskivien ja munuais-
vaurioiden riskia.

8. Miksi D-vitamiini on tarkea?

D-vitamiinin puute johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla luiden
pehmenemistautiin eli osteomalasiaan. Nama tilat johtuvat siitg,
ettd kalsiumia ja fosforia ei imeydy riittdvasti suolesta, ja talloin
naitd ei ole riittavasti tarjolla luustolle, joka ei luudu kunnolla.
Riittava D-vitamiinin saanti yhdessa riittdvan kalsiumin saannin
kanssa suojaa kaatumisilta ja luunmurtumilta vanhemmalla ialla.
D-vitamiini muuttuu elimistdssa aktiiviseksi muodoksi, kalsitriolik-
Si, jolla on monta tehtavaa elimistossa.

Jjatkuu seuraavalle sivulle....

‘,‘, Aikuisten kalsiumin saantisuositus on 800 mg paivassa.



9. Mika on D-vitamiinin
saantisuositus?

Saantisuositus on 0-74-vuotiaille 10 mikrogrammaa paivassa, ja
yli 75-vuotiaille 20 mikrogrammaa.

10. Mista D-vitamiinia?

Ihmisen luonnollinen D-vitamiinimuoto, D3-vitamiini, syntyy ihos-
sa auringon UVB-séateilysta Suomessa huhti- ja lokakuun valisena
aikana. Muina aikoina olemme riippuvaisia ravinnosta tai lisista
saatavasta D-vitamiinista. Ihminen saa D3-vitamiinia ravinnosta
elainkunnan tuotteista, joista kala on erinomainen lahde. Kanan-
munan keltuaisessa on myds D3-vitamiinia. Suomessa taydenne-
taan nestemaisia maitotuotteita ja rasvalevitteita D3-vitamiinilla.
Nykyaan kaupassa on myos muita tdydennettyja tuotteita. Sie-
nissa esiintyy D2-vitamiinia, jonka aineenvaihdunta ja mahdolli-
sesti my6s vaikutustapa on monilta osin erilainen kuin D3-muoto.
D2-vitamiini soveltuu kasvissydjille periaatteessa paremmin, silla
se tuotetaan ja eristetddn hiivasta. Joissakin levitteissé on D2-
vitamiinia.

11. Saavatko suomalaiset nykyaan
riittavasti D—vitamiinia ravinnos-
taan?

Finravinto 2012-tutkimuksen mukaan suomalaiset saavat keski-
mé&arin riittdvasti D-vitamiinia ravinnosta verrattuna suosituksiin.
Tarkeimmaét lahteet ovat maitotuotteet, kala, rasvalevitteet ja ka-
nanmuna. Nuorilla tarkein lahde on maitotuotteet, vanhemmissa
ikaluokissa kala ja kalatuotteet. Lisaksi suomalaiset kayttavat run-
saasti lisi, joka nostaa saantia huomattavasti.

15. Millainen on tyypillinen ruokavalio, josta saa riittavasti D-vitamiinia?

Jos sy0 aamiaisella kaksi desilitraa D-vitaminoitua jo-
gurttia, siitd tulee kaksi mikrogrammaa, ja leivan paalle
Sipaistusta 10 grammasta margariinia saa toiset kaksi
mikrogrammaa. Kun juo lounaalla lasin maitoa, siita tulee
taas kaksi mikrogrammaa. Jos sy0 kuhaa tai siikaa 100
grammaa joka kolmas paiva, tulee siitd noin 20 mikro-
grammaa D-vitamiinia. Kun se jakautuu kolmelle paivalle,
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12. Miten tiedan etta saan riittavasti
D-vitamiinia?

Suomessa kesalld 15-20 minuutin oleskelu auringossa riittaa ta-
kaamaan paivan D3-vitamiinin saannin. Pidempiaikainen aurin-
gossa oleskelu lisda ihon kykya tuottaa vitamiinia. Kun D-vitamii-
nin lahteena on aurinko, pitdd myos muistaa auringon syopariski
ja sen aiheuttamat muut ihovauriot.

Jos syO kala-aterian 2-3 kertaa viikossa ja kdyttaa paivittain
vitaminoituja maitotuotteita (esim. 4-6 dl maitoa tai piimaa) ja
kayttdd vitaminoituja rasvalevitteitd, saa riittdvasti D-vitamiinia.
Ruoanlaitossa kaytetddn maitoa, margariinia ja kananmunaa, jot-
ka lisdavat saantia.

Voit arvioida saantisi sivulla 9 olevan taulukon avulla.

13. Voinko saada lilkaa D-vitamiinia

ravinnostar

Normaalista ravinnosta ei voi saada D-vitamiinia haitallisia maaria.
D-vitamiinia sisaltavia ravintolisia kaytettdessa on syyta noudat-
taa kayttoohjetta liiallisen saannin valttamiseksi. Turvallisen saan-
nin raja on 100 Ug paivassa, mutta siihen ei ole syyta tahdata.

14. Kuka tarvitsee D-vitamiinilisaa
purkista?

Jos syo riittdvasti kalaa ja D-vitamiinia sisaltavia maitotuotteita
terve ihminen saa kylliksi vitamiinia. Tama tarkoittaa, etta syo ka-
laa muutaman kerran viikossa ja D-vitaminoituja maitotuotteita ja
margariinia paivittain. Jos on esimerkiksi vegaani, eli ei syo kalaa
eika maitotuotteita, tai yli 75-vuotias, silloin vitamiinilisa on tar-
peen. Suositeltava annos on 10-20 mikrogrammaa.

kalan osuudeksi tulee noin seitseman mikrogrammaa paivaa
kohden. Nailla edelld mainituilla paivittdinen 10 mikrogram-

man suositus tulee helposti tdyteen, ilman ettd on ottanut
huomioon muita lahteita, kuten kananmuna. Yli 75-vuotiaille
saantisuositus on 20 mikrogrammaa. Tallaiseen saantiin voi
paasta esim. sydomalla enemman kalaa, mutta voi olla ettd
esim. 10 mikrogramman lisdvalmiste olisi paikallaan.

Kysymys:

Olen 6/~vuotias nainen ja
minulla on todettu osteo-
pOoroosia ja osteopeniad.

Minulla on laktoosi-into-
leranssi enkd juo maitoa.
Miten voin ruokavaliolla
ja litkunnalla varmistaa
luuston hyvinvoinnin?

Ravitsemusterapeutti

vastaa

RAVITSEMUSTERAPEUTIN

Haluatko tarkistaa ruokavaliosi riittdvyyden?
Onko sinulla syémiseen liittyvid ongelmia?

Ravitsemusterapeutti Katri
Jokiselta voi varata ajan
yksilélliseen ravitsemusterapeutin
ohjaukseen. Tiedustelut ja ajanvaraus
maanantaisin klo 11-12
numerosta 0400 822 562 tai
sdhkopostitse katrijok@gmail.com.
Vastaanotto Hakaniemessé,
osoitteessa Toinen linja 3, 4. krs.
Hinta: 60 min. 86 € ja kotikdynti
paakaupunkiseudulla 186 €.

VASTAANOTTO

TEKSTI JA KUVA KATRI JOKINEN

Vastaus:

Osteoporoosi on sairaus, jossa luuston tineys pienenee ja lujuus
heikkenee siten, ettd se altistaa murtumille. Osteopenia on osteo-
poroosin esiaste eli tila, jossa luuston tiheys on pienentynyt va-
hemman. Osteoporoosin ehkaisyn ja hoidon perusta ovat riittava
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti, likunta ja tupakoimat-
tomuus.

Luuston tarkein rakennusaine on kalsium, jota saadaan ravin-
nosta erityisesti maitotuotteista seka kalasta. Jonkin verran kal-
siumia on myos esimerkiksi kaalikasveissa, soijapavuissa, tofussa,
valkoisissa pavuissa ja manteleissa seka kalsiumilla taydennetyis-
s& kasvipohjaisissa juomissa.

Osteoporoosipotilaan tulisi saada kalsiumia 1 000-1 500 mg
vuorokaudessa. Tama maara tayttyy esimerkiksi viidesta maitoan-
noksesta. Yksi annos on esimerkiksi 2 dI nestemaista maitotuotet-
ta, 300 g ragjuustoa tai 2-3 siivua juustoa. Ruokaa kannattaa suosia
kalsiumin lahteena. Jos kalsiumin saanti ruoasta jaa vahaisemmak-
Si, on ruokavaliota syyta taydentaa kalsiumvalmisteella.

Jos maito ei juomana maistu, sitd kannattaa kokeilla esimer-
kiksi puuron nesteena ja pirtel0issa. Myos piima on hyva vaihto-
ehto ruokajuomaksi. Mieluisia vaihtoehtoja kannattaa etsia myos
jogurttien, viilien, rahkojen, ragjuustojen ja muiden juustojen jou-
kosta. Nykyaan on saatavilla laaja valikoima myos vahalaktoosisia
ja laktoosittomia tuotteita niille, joilla on laktoosi-intoleranssi.

Tarkein kalsiumin imeytymiseen vaikuttava tekija on D-vitamii-
ni, jota saadaan paaasiassa vitaminoiduista nestemaisista mai-

totuotteista ja rasvalevitteistd seka kalasta. Lisaksi D-vitamiinia
muodostuu iholla auringon UV-sateilyn vaikutuksesta. Kaikkien
osteoporoosia tai osteopeniaa sairastavien tulisi kayttaa vahintaan
20 pg D3-vitamiinivalmistetta vuorokaudessa ympari vuoden. Os-
teoporoosipotilaalle sopiva D-vitamiiniannos tulisi maaritella veren
kalsidiolipitoisuuden mukaan.

Myas proteiinia tarvitaan luuston rakennusaineeksi, joten riitta-
vasta proteiinin saannista on tarkeaa huolehtia. Proteiinia saadaan
maitotuotteista, kanasta, kalasta, lihasta, kananmunasta, pavuista,
herneista ja linsseista, pahkinoista ja siemenista seka jonkin verran
my0s taysjyvaviljasta.

Kaiken kaikkiaan on tarkeaa sydda tasapainoisesti ja monipuo-
lisesti. Silloin luuston muodostumiseen tarvittavia muita ravintoai-
neita, esimerkiksi C- ja K-vitamiinia seka fosfaattia ja magnesiumia,
saa myos varmemmin sopivasti.

Liikkuntaa tulisi harrastaa saannallisesti lapi koko eldman, jotta
luuston kunto pysyy ylla. Kaatumisten ehkaisemiseksi ja toiminta-
kyvyn yllapitamiseksi tulisi harrastaa kestavyysliikuntaa (esimerkik-
Si reipasta kavelya) seka lihaskuntoa, nivelten liikkuvuutta ja tasa-
painoa yllapitavaa ja kehittavaa liikuntaa. Osteoporoosipotilaan on
véltettdva voimakkaita vartalon koukistus- ja kiertoliikkeitd. Kéve-
lya suositellaan paivittain. Lihaskuntoa ja tasapainoa parantavaa
likuntaa suositellaan vahintdaan kolme kertaa viikossa. Sopivaa
likuntaa on hyva suunnitella fysioterapeutin kanssa.
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Ravinto on
ensisijainen
kalsiumin ldhde
myos osteoporoosia
sairastaville.

Kalsiumin imeytymiseen tarvitaan D-vitamiinia. Hyvia
D-vitamiinin |&hteitd ruokavaliossa ovat kala, vitaminoidut ravin-
torasvat, ja nestemaiset maitovalmisteet, joihin on lisatty D-
vitamiinia. Ikdantyessa D-vitamiinin hyvaksikaytto elimistdssa
heikkenee, minka vuoksi ikdantyneille > 75-vuotiaille suosi-
tellaan D-vitamiinilisdd 20 mikrogrammaa ympari vuoden.
Pienempi annos (10 mikrogrammaa/vrk) D-vitamiinilisa voi
riittad, jos kayttaa sdanndllisesti ja paljon D-vitaminoituja
maitovalmisteita, rasvalevitteita ja/tai kalaa.

Lisdtietoja www.maitojaterveys.fi, www.fineli.fi

Ruokien kalsiumpitoisuuksia

RUOKA, ANNOS

Maitovalmisteet:
Maito/piima 2 dl

Kalsiumilla ja D-vitamiinilla
rikastetut tuotteet

Jogurtti 2 dI

Maustamaton maitorahka 2 dl
Kova juusto, pieni viipale (58)
Kova juusto, iso viipale (10g)
Raejuusto, 3 rk

Tuorejuusto, 1 rkl

Muut kalsiumin ldhteet:

Ruoka, annos

Kirjolohi, 160 g

Silakka, 3-4 kpl, 70 g
Kananmuna, 1 kpl (55 g)
Mantelit, 2 rkl (20 g)
Maapahkinat, 2 rkl

Kalsiumia, mg

240
350

240
240
45
90
25
70

Kalsiumia, mg

240
240
31
55
16

Seesaminsiemenet, kuorineen, 1 rkl (9 g) 88

Soijapavut (keitetty), 1 dl
Mustaherukka, 1 dl

Kuorittu appelsiini, 1 kpl (190 g)
Kaali, 1 dl (40 g)

Paivittainen kalsiumin saantisi .....

56
36
50
17

Huom! Lisda tahan vield 350 mg, joka tulee
muista ruuista jotka eivat ole listassa, niin

saat kokonaissaantisi!

Kalsiumin saanti-
suositus on 800mg
D-vitamiinin
saantisuositus on
20 mikrogrammaa

Ruokien D-vitamiinipitoisuuksia

RUOKA, ANNOS D-vitamiinia, pg

Paivittainen kaytto

Maito/piima, lasillinen 2dl 2
Jogurtti, johon lisatty D-vitamiinia, 2 dl 2
Kalsiumilla ja D-vitamiinilla

rikastettu maito (Eila,

kalsiummaito) lasillinen, 2 dl 4

Polarjuusto, iso viipale, (10 g) 0,5

Margariini, 10 g 2

Lohi, kirjolohi, pieni annos (100 g) 8

Silakkafilee, pieni annos (100 g) 20

Kuha tai siika, pieni annos (100 g) 20

Muu kala ( paitsi sej ja kalapuikot) 10
Kananmuna, 1 kpl 1

Paivittainen D-vitamiinin saantisi ............ mikrogrammaa

Huom! Lisda tahan vield 1 g joka tulee ruuista,
jotka eivat ole listalla, niin saat kokonaisaantisi!

Jos sy6 kuhaa tai siikaa 100
grammaa joka kolmas pdivd,
tulee siitd noin 20 mikrogram-
maa D-vitamiinia. Kun se ja-
kautuu kolmelle pdiville, kalan
osuudeksi tulee noin seitsemén
mikrogrammaa pdivdd kohden
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lisétietoa: www.vantaa.fi
! vapaaehtoistoiminnan ohjaaja:
- 040 7005 685

; - viksu@vantaa.fi

Hyvaa mielta

vapaaehtoistoiminnasta

Vantaan kaupungilla on toiminut vapaaehtoisia ikaantyneiden parissa jo vuosia.
Vapaaehtoiset eivat korvaa palkkatyossa olevia, vaan taydentavat tyontekijoiden
panosta. Tasta seuraa hyvaa mielta ja iloa kaikille osapuolille. Vantaan kaupunki panostaa
myO0s vapaaehtoisten koulutukseen, ja kaikille vapaaehtoistyota tekeville jarjestetaan

saannollisia tapaamisia.

TEKSTI TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY JA KUVAT TAIJA PURANEN, VANTAAN VAPAAEHTOISTOIMINTA & SHUTTERSTOCK

irva  Kaislaniemi toimii
Vantaalla vanhusten
avopalveluiden  vapaa-
ehtoistoiminnan  koordi-
naattorina. TyGnkuvaan
kuuluvat koulutusten pitdmien vapaa-
ehtoisille, toiminnasta tiedottaminen ja
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verkostoyhteistyd. TyOparina Virvalla on
vapaaehtoistyon ohjaaja, Tuija Heikkinen.
Vantaan kaupunki jarjestaa vapaaeh-
toiseksi haluaville erilaisia koulutuksia.
Kaikki vapaaehtoiset my0s haastatellaan
ennen kuin he tapaavat vanhuksia. "Puolin
ja toisin on tarkeaa keskustella toiveista ja

kiinnostuksen kohteista, ja siité mitka ovat
vapaaehtoiseksi ryhtyvan omia vahvuuk-
sia”, Virva kertoo.

Aluksi kannattaa myos kokeilla mita
vapaaehtoisty0 tuntuu. “Jos ensimmainen
paikka ei heti tunnu hyvalta, voi kokeilla
jotakin muuta”, Virva jatkaa. Kerran kuu-

kaudessa jarjestetddn kokoontuminen,
jossa vapaaehtoiset voivat keskustella
kokemuksistaan ja antaa vinkkeja ja ver-
taistukea.

Vapaaehtoiset tyoskentelevat palvelu-
keskuksissa, hoivakodeissa tai vanhusten
kotona. Erityisen tarkeda vapaaehtoisten
tyOpanos on vanhusten ulkoiluttamisessa.
Kun liikkumiseen ja pukemiseen tarvitaan
tukea ja apua, ovat ylimaaraisiset kasiparit
tarpeen.

Vapaaehtoistydhon ystavien
suosittelemana

Moni 10ytdd vapaaehtoistyon tuttavien
kautta. Juuri tutut uimakaverit suosittelivat
vapaaehtoistyOta elakkeelld olevalle Pirk-
ko Palolle. "Samoihin aikoihin alkoi Van-
taalla vapaaehtoistyon kurssi, joten siita
se sitten lahti”, Pirkko muistelee.

Vapaaehtoistyon kurssi oli antoisa, Sii-
na tuli paljon hyodyllista tietoa. "Erityisen
tarkeaa oli kuulla muistisairaiden kohtaa-
misesta, mistd aiempaa kokemusta ei ol-
lut”, Pirkko kertoo.

Vapaaehtoistyopaikka 10ytyi luontevasti
oman asuinpaikan ladheisyydesta, Hakuni-
lan paivatoiminnasta. Pirkko kay paivatoi-
minnassa auttamassa joka perjantai puoli
yhdeksésta noin kolmeen. Monet vapaa-
ehtoiset tekevat lyhempid, parin kolmen
tunnin mittaisia vuoroja.

Vapaaehtoistydsta hyva mieli
Hakunilan  péivatoimintaan  osallistujista
useimmat ovat muistisairaita. Aamulla Pirk-
ko avustaa paallysvaatteiden riisumisessa
ja ensimmaisena nautitaan yhteinen aamu-
pala. Paivatoiminnan henkildkunta suunnit-
telee paivien ohjelman, joka vaihtelee aina
teemoittain. Aamupalan jalkeen esimerkiksi
askarrellaan. Osa menee kuntosalille.
Ennen lounasta ulkoillaan. “Ulkoiluhet-

Vapaaehtoistyo
Voi késittadé
hyvin erilaisia
tehtavia.

ket ovat tarkeita, ja on ihana nahda kuinka
muistisairaat asiakkaat piristyvat silminnah-
den ja nauttivat raikkaasta ilmasta”, Pirkko
kuvailee. Moni paivatoiminnan asiakkaista
ei juuri paase kotoaan ulkoilemaan.
Lounas on paivan kohokohta, ja sen jal-
keen pelataan, lauletaan tai luetaan lehtia.
"Tarkeda on myds huomioida jokaista, ja
kysya kuulumisia”, Pirkko kertoo péivas-
taan.
Laulaminen on tyduransa lastentarhassa
tehneelle Pirkolle mieluista puuhaa. Se on
my0s monelle muistisairaalle piristavaa.
“Vaikka muistisairas ei osaisi kertoa miké
kuukausi tai paiva nyt on, voi vanhojen
laulujen sanat tulla kuin apteekin hyllylta”,
Pirkko toteaa. Paivan jalkeen Pirkolla on
aina hyva mieli.

Mika sitten on motiivi tehda
vapaaehtoistyota?

“Ihmisella on perustarve tehdd hyvaa”,
vastaa Virva. Myos Pirkko on samaa miel-
ta, ja muistelee kuinka jo lapsuudessa
hanen aitinsa aina korosti muiden huomi-
oon ottamista, asioiden jakamista ja aut-
tamista. Omaa jaksamista han puolestaan
hoitaa puutarhassa. "Kun upottaa kadet
multaan tai kitkee rikkaruohoja, kaikki muu
unohtuu”.

Miehia kaivataan mukaan

Vantaalla toimii arvioilta noin 130 vapaa-
ehtoista. "Lisaakin tarvitaan, ja erityisesti
miehid!”, Virva toteaa. Miehet olisivat eri-
tyisen tervetulleita esimerkiksi kuntosalille
mulistisairaiden miesten avuksi.

"Hoitajat vastaavat hoitoty0std, ja va-
paaehtoisten tehtdvana on olla 1asna ja
kuunnella”, Virva muistuttaa. Mitaan eri-
tyisosaamista vapaaehtoisilta ei edelly-
tetd. "Vapaaehtoistoiminnassa tavallinen
ihminen on jo valtavasti”, Virva muistaa
kuulleensa. Jos tunnistat itsesi tastd, ja va-
paaehtoistoiminta ikdantyneiden parissa
kiinnostaa, ota rohkeasti yhteytta.
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Virva Kaislaniemi
ja Pirkko Palo

vapaaehtoisten



Akvarellit ja taideilmaisu

pitavat liikeella

Arja Seimolan kodissa Helsingissa on useita upeita maalauksia seinilla.
TyOt ovat Arjan omia ja ne ovat syntyneet vuosikymmenten aikana.
Lokakuun lopussa 80-vuotta tayttavan taiteilijan akvarellitoita on syksylla
esilla Galleria Fokuksessa, Raaseporissa syntymapaivan kunniaksi.

TEKSTI JA KUVA MERJA SUOMINEN, PROJEKTIJOHTAJA, ETT, GERY RY
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rja Seimolan kodis-

sa Helsingissa on

useita upeita maa-

lauksia seinilla. Tyot

ovat Arjan omia ja

ne ovat syntyneet
vuosikymmenten aikana. Lokakuun lopus-
sa 80-vuotta tayttavan taiteilijan akvarelli-
toita on syksylla esilla Galleria Fokuksessa,
Raaseporissa syntymapaivan kunniaksi.
Viime vuosina Arja Seimola on ollut muka-
na Ita-Helsingin taideseuran yhteisnaytte-
lyssa, mutta viiteen vuoteen hanella ei ole
ollut omaa nayttelya.

Nuoruudessa alkanut reuma on vaivan-
nut 1api elaman, eniten kasien ja jalkojen
pikkunivelissa. Siksi isompien Oljyvarimaa-
lausten tekeminen on jaanyt. — Akvarellin
keveys sopii minulle muutenkin. Ei koskaan
tieda, mita tyosta lopulta syntyy, kertoo Arja.

Akvarellimaalarien ryhma kokoontuu
joka viikko ja siihen kuuluu noin 12 henkea.
— Paaosin olemme jo aika vanhoja kaikki,
nauraa Arja. Ryhma panee tekemisen kim-
mokkeen likkeelle ja kdtona myohemmin
w#i@:dé ja maalata lisaa.

“Kun jain elakkeelle, oli ikava

nuoria aikuisia

Arja Seimola oli Helsingin yliopistossa te-
atteritieteen assistentti ja vt. apulaispro-
fessori, my6hemmin taideaineiden lehtori
Joensuussa. Han jai elakkeelle 63-vuotiaa-
na vuonna 1997. — Minulla on ollut ihmeel-
linen eld@ma ja on onni, ettd olen saanut
elad nain vanhaksi, kertoo Arja Seimola.

— Kolme tytartd ja seitseman lastenlasta
ovat myos ilon lahde elamassa. Nuorten
kanssa tyoskentely oli erityisen mieleen-
painuvaa. Oli hienoa nahda, miten nuoret
avautuivat taideilmaisun kautta.

— Me vanhat olemme yksi kustannus-
tekija tassa yhteiskunnassa. Melkein synti-
seksi itsensa tuntee, kun on hoitoja ja muita
kustannuksia, Arja pohtii. - Minulta leikattiin
silménpaineen alennusleikkaus molemmis-
ta silmista. Se on todella hieno asia, etta
nain vanhojakin viela hoidetaan hyvin.

— Nyt ndkoni on hyva, tarvitsen vain
lukiessa silmalaseja, kertoo Arja hyvista
kokemuksistaan suomalaisesta tervey-
denhuollosta. — Osa nakokentastani havi-
Si. Itse en huomannut jotain asiaa, vaikka
avaimia poydalla, kuvailee Arja glaukoo-
man oireitaan. Lisavaurioiden syntyminen
silmissa on nyt leikkauksella estetty tai
ainakin niiden syntymistd on hidastettu.
— Onhan se ihan eri asia elaa ja kulkea
ulkona nakevana kuin joutua avun varaan
silmahermon vaurioitumisen seuraukse-
na, mietti Arja.

Liikunta, ruokavalio ja
keskusteluapu ovat
auttaneet reuman hoidossa

— Kavin aiemmin reumaatikoille tarkoite-
tussa liikuntaryhmassa ja nyt erityisryh-
mien likunnassa. Silméleikkausten takia
likunnasta on ollut taukoa, mutta syksylla
jumppa taas alkaa. — Kayn tavallisesti kol-
me kertaa viikossa ryhmalilkunnassa, eika
se paljon eroa tavallisesta jumpasta. Siella

Viime vuosina Arja Seimola on ollut mukana Ita-Helsingin
taideseuran yhteisndyttelyssa, mutta viiteen vuoteen
hanella ei ole ollut omaa nayttelya.

otetaan tietysti huomioon yksilolliset tar-
peet, kertoo Arja kokemuksistaan. Liikunta
on auttanut reuman kanssa elamisessa.

Polvessa on nyt todettu nivelrikko, joka
hiukan haittaa liikkumista. — Siihen olen
ottanut glukosamiinia ja seuraan nyt, aut-
taako se. Tiedan, etta toisilla se auttaa ja
toisilla ei.

— Sairauden taakse helposti piiloutuu,
jos on paljon yksin. Ymparistd Saattaa
jopa auttaa siina ja sitten alkaa itsekin
uskoa, ettei pysty eika jaksa, sanoo Arja.
- Sain nuorempana keskusteluapua, jos-
sa oli mahdollista kasitella sodan aiheut-
tamia traumoja ja isan alkoholismia. Myos
kirjoittamalla olen kasitellyt vaikeita tun-
teita. — Miten sairauden kanssa elaa ettei
muutu itse sairaudeksi? Miksi sitd ottaa
pois, jos ihminen tarvitsee sairautensa?
Tata terapeutin aika kovalta tuntuvaa mie-
lipidettd Arja on paljon pohdiskellut.

— Ruokavalioni on hyvin kasvisvoit-
toinen. Siihen kuuluu myos kalaa ja ha-
panmaitotuotteita. Kalaa voisin syoda
useamminkin, kuvailee Arja syomistaan.
— Kaurapuuron aamulla keitan maitoon
ja jugurttia tekee valilla mieli. En ole kos-
kaan oikein valittanyt lihasta. Ehka siihen
vaikutti lapsuuden kokemukset elainten
teurastuksesta. Perheelle tuli aikoinaan
valmistettua liharuokia, mutta nyt se on

jaényt.




Liikunta ehkaisee KadUIta PU%EENU-UHU d
kaatumisia

.

UKK-INSTITUUTIN KAKSIVUOTISESSA TUTKIMUKSESSA SELVITETTIIN,
voidaanko ohjatun liikunnan ja D-vitamiinilisan avulla vahentaa ko-
tona asuvien 70-80-vuotiaiden naisten kaatumisia sekd parantaa

Tutkittavat satunnaistettiin neljaan rynmaan liikkunnan ja D-vitamii-
nilisdn (20 pg) mukaan: 1) lumevalmiste, ei ohjattua liikuntaa, 2) D-
vitamiinilisa, ei ohjattua liikkuntaa, 3) lumevalmiste ja ohjattu liikunta
ja 4) D-vitamiinilisa ja ohjattu liikunta.

Liikkuntaryhmat harjoittelivat ensimmaisen vuoden ajan kahdesti
viikossa ja toisen vuoden kerran viikossa. Liikuntaharjoittelu sisalsi
kuntosaliharjoittelua ja salivoimistelua. Ohjelmaa vaihdettiin kahdek-
san viikon valein, jotta voitiin harjoittaa seka lihasvoimaa etta tasapai-
noa. Harjoittelun vaikeusastetta lisattiin taitojen ja voimien kehitty-
essa. Liikkuntaryhmalle annettiin lisaksi kotiharjoitteet, joita he tekivat
kotona 3-5 paivana viikossa. Tutkittavat kaikissa ryhmissa pitivat kaa-
tumispaivakirjaa ja kayttivat askelmittaria koko tutkimuksen ajan.

Lilkuntaharjoittelu paransi lihasvoimaa ja voimantuottoa. Liikun-
taharjoittelu paransi myos tasapainoa, seka piti ylla liikkumiskykya.
Kaatumisten maarassa ei ollut eroa ryhmien valilla, mutta liikunta-
ryhméssa hoitoa vaativia kaatumisvammoja oli yli puolet véhem-

KAISLA ISBERG, 70 V, HELSINKI
- Luustolle tarkeita ovat kalsium

Luusto on kehon tukiranka, ja siitd on huolehdittava koko elaman ajan.
Liikunta ja hyva ravitsemus auttavat pitdmaan luuston kunnossa.

Ravintoaineista kalsiumilla ja D-vitamiinilla  Testasimme ihmisten luustotietoutta aurin-
on erityinen rooli luustolle, vaikkakin ruoka-  koisella Hakaniemen torilla, ja maitotuottei-
valion kokonaisuus ratkaisee. Suomalaiset  den, kalsiumin ja D-vitamiinin rooli luustolle
saavat keskimaarin riittdvasti kalsiumia ra-  tuntuu olevan hyvin tiedossa.

vinnosta. D-vitamiinia puolestaan suositel-

laan ikaantyneille ravintolisana.

Mitké ovat luustolle

tadrkeita ruokia tai

ravintoaineita?
toimintakykyé ja luuston terveytta. Tutkimukseen osallistui 40 nais- ~ man kuin vertailuryhmassa. 3 1 ja D-vitamiini. Juusto ja maito ovat
ta, jotka olivat kaatuneet vahintaan kerran edellisen vuoden aikana.  Lis&tietoa: www.ukkinstituutti.fi e hyvid lahteita.
e - En aina saa ravinnosta tarpeeksi Saatko itse tarpeek-
kalsiumia, kalsiumlisaa taytyy Si ravintoaineita

kayttad joskus. luuston kannalta,
- D-vitamiinia otan yhden tabletin

Daivassa, |aaKArin MAAraamana. kaytatio ravintoli

hyotyy myos kasviksista | | | sia?

TERVEELLINEN JA TAYSIPAINOINEN RAVITSEMUSs ON tarkeaa luustolle.
Kalsiumin ja D-vitamiinin tiedetaan olevan erityisen tarkeita luus-
ton hyvinvoinnille, mutta ne eivat yksindan riita, jos muu ruoka-
valio ei ole kunnossa. C-vitamiinilla tiedetdan olevan tarkeé rooli
luun muodostumisessa. Tuore korealaistutkimus raportoi korkean
C-vitamiinin saannin olevan yhteydessa parempaan luun tihey-
teen 50 vuotta tayttaneilld, vaihdevuosi-iasséa olevilla naisilla.

Tutkittavilta kerattiin ruoankayttotiedot ruokavaliohaastattelulla, ja
heidan luuntiheys mitattiin. Tutkittavien korkea C-vitamiinin saanti
oli yhteydessa parempaan luuntiheyteen. Osteoporoosia sairasta-
villa puolestaan C-vitamiinin saanti oli vahaisinta. Selva yhteys C-
vitamiinin ja luuntiheyden valilla havaittiin kuitenkin vain heilla, joilla
oli D-vitamiinin puutos. Riittdmatdn C-vitamiinin saanti saattaa kui-
tenkin lisata riskia sairastua osteoporoosiin.

Gerontologinen ravitsemus | Geryry

Liity jaseneksi:
Laheta yhteystietosiwww.gery.fi -sivuston kautta.

Jasenmaksu on 30 € vuodessa. Elakelaisille, opiskeli-
joille ja tyottomille jasenmaksu on 20 €.
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Saat jasenetuina Gery — Voimaa ruuasta -lehden, proteii-
niesitteen ja myohemmin julkaistavat lehdet ja esitteet.
Keskella vuotta liittyneet saavat kaksi viimeisinta lehtea ja
proteiiniesitteen.

AILA RISSANEN, 50V, HELSINKI
- Maito, piima, juusto, kala.
- Syén niin monipuolisesti, etta
varmasti saan tarpeeksi luustolle
tarkeita ravintoaineita, ravintolisia en
tarvitse. Jo lapsena sydtiin useasti ka-
SEPPO SAREN, SIPOO laa, muikkua ja lohta, kertoo Pohjois-
- Kokonaisvaltainen ravitsemus on Karjalasta kotoisin oleva Arja.

tarkeaa luustolle, olen aiemmin ollut

kymmenen vuotta kasvissyojana.

- Kaytan ravintolisaa, jossa on kaikkia

mahdollisia ravintoaineita.
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Vapaaehtoisesti

vapaaehtoinen

Tein pehmeaa laskua elakkeelle siirtymisessa kymmenen vuoden ajan. Aluksi jain osa-
aikaelakkeelle, sitten saavutettuani vanhuuselakeian, huomasin nopeasti, etten osaa

viela jaada paikoilleni.

TEKSTI RIITTA HELESTE KUVAT MERJA SUOMINEN & SHUTTERSTOCK

erveyteni pysyi myos

siind  mallissa, etta

ty0ssé jatkaminen oli

mahdollista.  Hakeu-

duin viela aivan eri

alalle ja sain lopuksi

toteuttaa erasta nuoruuden ajan unelma-

ammattianikin, opettajan tyota. Viimeiset

vuodet tein enda vain joitain opettajan si-

jaisuuksia. Viime syksyna huomasin oleva-

ni tilanteessa, jossa “tyd haittaa harrastuk-

sia” kuten sanotaan, joten paatin loputkin
tyOkeikat.

Koko ikani olen harrastanut monenlais-
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ta, mm liikuntaa ja kulttuuria. Pari vuotta
sitten nain lehdessa pienen ilmoituksen:
"Haluatko kulttuurikaveriksi?” Tdmahan on
kuin raataloity minulle, ajattelin. Kyseessa
oli kurssi, jossa koulutettiin vapaaehtoisia
kaveriksi kulttuuritapahtumiin.

Kurssin kaytyani aloitin puhelinpaivys-
tyksessa, jossa meilla "Kulttuurivalittajilla”
oli parin tunnin vuoro viikoittain. Kun kysei-
nen toiminta tuli tunnetuksi, alkoi paivys-
tykseen tulla soittoja asiakkailta. He voivat
olla esim. yksinéisid, vanhuksia, vammai-
Sia tai jostain muusta syysta tarvitsevat
tukea tai seuraa kulttuuritilaisuuteen. Me

valittdjat etsimme kaverin asiakkaalle, ja
he yhdessa sopivat tarkemmin, mihin ja
milloin haluavat menna.

Viimein minullekin sattui tallainen kave-
rikeikka. Vein pyoratuolilla liikkuvan henki-
|6n konserttiin, jonne han itse oli halunnut
ja mina olin hankkinut edulliset liput. Ko-
kemus oli myonteinen molemmin puolin.
Lisda naita tilaisuuksia on tullut tasaiseen
tahtiin, juuri sopivasti. Koska palkkatyd ei
enaa "hairitse” muuta toimintaani, niin
olen voinut tdman vuoden puolella panos-
taa enemmankin vapaaehtoistyohon.

Kulttuurikaveruus on osoittautunut mo-

Helsingin kulttuurikeskuksen ja Sos. ja terv.viraston
kaynnistama hanke, Kulttuurikaveritoiminta alkoi kevaalla
2013. Koulutettuja kavereita on noin 80, puhelinvalittajia

noin 15 henkea.

Puhelinpaivystys on 17.8.2015 alkaen ma, ti ja to
klo 11-14 ja ke klo 14-17 puh. (09) 31058237

nipuoliseksi, ja koko ajan tulee uusia muo-
toja. Sen lisaksi, ettd viemme asiakkaita
konsertteihin, menemme myds vanhain-
koteihin/palvelukeskuksiin - avuksi niissa
jarjestettaviin - tapahtumiin.  Kuljetamme
likuntarajoitteisia talon sisalla tai pihalla
eri kohteisiin.

Tana kevaana meille tuli todella mielen-
kiintoinen "uutuus”. Se on yhteisty0 Kau-
pungin Museon kanssa ja kantaa nimea
"Muistojen matkalaukku”. Alkukesasta eh-
din jo kdydd muutamassa palvelukeskuk-
sessa, joihin meita tilataan ja syksylle on jo
varauksia tiedossa.

Menemme pareittain joko "Elédmankaari-
laukun” tai entisajan koululaukun kanssa
lahinnd muistisairaiden osastoille. Tutus-
tumme yhdessa laukun sisaltoon ja jo-
kainen voi kykynsa mukaan kertoa muille,
mitd esineet tuovat mieleen. Joillakin on
vaikeuksia ilmaista itsedan puhumalla,
mutta ilmeet ja hymy kertovat paljon. Ja
jos ei satu muistamaan, mika tarkoitus
esineilla on, laulunsanat voivat tulla kuin
"apteekin hyllylta”. Sitten vetaisemme yh-
dessa vaikka “Karjalan kunnailla”.

Tassa kirjoittaessani muistelen ldmmal-
|4 ja kaipaan jo noita tilaisuuksia ja ihmisia,

Koen saavani
hyvan mielen,
kun voin edes
hiukan auttaa.
Vidistamatta
jossain vaiheessa
saatan olla itse

samassa
tilanteessa.

joille olen pystynyt antamaan hetken ys-
tavallisyytta, kohtaamaan katseen, tarttu-
maan kadestd, kuuntelemaan. Tasséa patee
sanonta 'kun antaa niin saa’. Koen saavani
hyvan mielen, kun voin edes hiukan aut-
taa. Vaistamatta jossain vaiheessa saatan
olla itse samassa tilanteessa. Silloin toivon,
ettd joku tulisi vieméaan konserttiin tai jos
olen laitoksessa, tulisi sinne lukemaan tai
laulamaan kanssani. Joku jolla olisi aikaa
kuunnella, istua vierella.
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LISATIETOA MM.
Duodecim 2014.

Osteoporoosin Kaypa hoito
-suositus

Perinteinen Luustoviikko on 19.-25.10.2015. Luustoviikon
yhteydesséa 20.10. vietetaan jokavuotista Maailman Osteoporoosipéi-
vda ympari maailman. Taman vuoden teemana on luustoterveellinen
ravitsemus. Luustoviikon aikana monet Luustoliiton jdsenyhdistykset
jarjestavat tapahtumia ja tempauksia eri puolilla Suomea.

International Osteoporosis
Association 2015.

Nutrition and bone health throug-

Pukeudu valkoiseen Maailman Osteoporoosipdivdna 20.10. ja muis- hout life. Fact sheet

tuta nain itseasi ja lahimmaisiasi luustoterveyden tarkeydesta.

Luusto-
terveydestéa
huolehtiminen
on mukavaa.

T

L.uuston
terveys kuuluu
kaitkille

Yleinen harhakasitys on, etta synnymme ja elamme elamamme saman luuston kanssa.

Syntymassa saatu luu vain kasvaa lapsuuden ja nuoruuden kasvuvaiheessa ja alkaa
vanhuuden myota kulua ja haurastua, kuin kaytossa kauhtunut liinavaate.

Kuva: FoToLiA

Vahvan luuston kulmakivet:
Kalsium, proteiini, D-vitamiini seka
likunta ja kaatumisen ehkaisy
Kuva: Luustoliitto

TEKSTI LUUSTONEUVOJA-PROJEKTIPAALLIKKO PAULIINA TAMMINEN JA TOIMINNANJOHTAJA ANSA HOLM, LUUSTOLIITTO

Suomen Luustoliitto ry on valtakunnallinen kansanterveys-, potilas- ja liikuntajarjesto. Luustoliiton
ja sen ympari Suomea toimivien jasenyhdistysten tavoitteena on lisata yleista tietoutta luustosta ja
nain parantaa kansalaisten luustoterveytta ja hyvinvointia. Jasenyhdistykset tarjoavat osteoporoosia
sairastaville jasenilleen tarkeda vertais- ja omahoidon tukea, tietoa itsen hoitamiseen, liikuntaryhmia
seka virkistysta ja yhteisOllisyytta.  Lisaa luustotietoa: luustoliitto.fi

Tosiasiassa luusto, jonka kanssa synnyim-
me, ei olekaan enda sama, joka meilld
talld hetkelld on. Luustomme kokonai-
suudessaan uusiutuu noin kymmenessa
vuodessa. Uusiutuminen tapahtuu luun-
hajottajasolujen ja luunmuodostajasolujen
valisessa kamppailussa. Tasapainoisessa
taistossa luustoa muodostuu hajotetun
tilalle, ja nain luun rakenne sailyy hyvana
vuodesta toiseen.

Mutta jos kamppailussa syysta tai toi-
sesta luunmuodostajasolut jaavat alakyn-
teen, alkaa luuston hidas haurastuminen,
jopa 0Steoporoosi.

Osteoporoosissa on se huono puoli,
ettd se ei yleensa ilmoittele itsestaan etu-
kateen. Suomalaisista 400 000 sairastaa
osteoporoosia. Heista padosan sairaus on
diagnostisoimatta ja nain ollen myos hoi-
tamatta. Osteoporoosi on kansainsairaus,
mutta jota vain harva meista tietaa sairas-
tavansa.

Pelkkd kumartuminen voi murtaa
selkanikaman

Ensimmainen ilmoitus luuston heikosta
kunnosta tulee meille yleensa silloin, kun
vaatimaton kaatuminen aiheuttaa ranteen
tai jalan murtuman. Pahimmillaan saattaa
pelkkd kumartuminen murtaa selkanika-
man. Tassa vaiheessa pitaisi halytyskello-
jemme soida.

Tavallisesti kuitenkin halytyskellot jaa-

Koskaan ei ole myohdista hoitaa luustoterveyttaan!

vat soimatta sekd omassa etta ikava kylla
yllattdvan usein myos 1d&karin paassa. Tu-
loksena yleensa on kuuden viikon kipsi ja
kantoside tai kyynarsauvat seka sarkylaake-
resepti — paljon vaivaa, vaikeutta ja tuskaa.

Joka vuosi jopa 35.000-40.000 mur-
tumaa aiheutuu luun haurastumisesta.
Lisdksi sairastettu murtuma lisdd uuden
murtuman vaaraa. Nikaman tai ranteen
murtuma ennustaa lonkkamurtuman tuloa
ja joka neljas lonkkamurtuman saaneista
saa uuden murtuman vuoden sisallg, jois-
ta puolet on lonkkamurtumia. Mikd maa-
ré niihin sisaltyykdan kipua, hoitopaivia ja
muita inhimillisia ja yhteiskunnallisia kus-
tannuksia!

Osteoporoosia ehkaistaan jo
lapsuudessa

Mutta jotta tdhan tilanteeseen tulee muu-
tos, on syyta aloittaa ennaltaehkaisy mie-
luiten jo lapsuudessa. Se onkin kaikkein
parasta osteoporoosin hoitoa.
Osteoporoosin ennaltaehkaisy samoin
kuin osteoporoosin omahoito on periaat-
teessa helppoa. Keskeiseen rooliin nou-
sevat terveet elamantavat: monipuolinen
ravitsemus seka likunta ja kaatumisen
ehkaisy. Osa osteoporoosia sairastavista
tarvitsee lisaksi luulaékehoidon.
Olennaisiksi tekijoiksi ravitsemuksessa
nousevat erityisesti riittdvan D-vitamiinin
ja kalsiumin seka proteiinin saanti. Liikunta

Suomen Luustoliitto ry 2013.
Kolme askelta Iujiin luihin -esite.

Suomen Luustoliitto ry 2014.
LOytoretki luustoterveyteen -esite

on valttamatonta luustolle. Luustoa vah-
vistava liikunta kasvattaa luun massaa lap-
suudessa ja nuoruudessa, yllapitaa luun
vahvuutta aikuisiassa ja hidastaa luun
menetystd ikaantyvilla. Liikunnan avulla
voidaan lisaksi kehittaa lihasvoimaa, tasa-
painoa, ketteryytta ja liikkumisvarmuutta
seka siten osaltaan ehkéistd kaatumisia ja
mahdollisia luunmurtumia.

Tehokas luustoa kuormittava liikunta
Sisaltdd toistuvia iskuja alustaa vasten,
tardhdyksia, suunnanmuutoksia seka luu-
hun kohdistuvaa pitkittaissuuntaista vaan-
tO4. Sopivia lajeja ovat esim. kavely, tanssi,
erilaiset jumpat seka lihasvoimaharijoittelu.

Koskaan ei ole lilan myohaista

Kaatuminen ja kaatumistapaturmat eivat
kuulu normaaliin ikdantymiseen. Tehok-
kaimpia kaatumisen ennaltaehkaisyn kei-
noja ovat monipuolinen liikkuntaharjoittelu,
nakokyvyn turvaaminen asianmukaisilla
silmalaseilla, jalkineiden sopivuuden tar-
kistaminen, liukuesteiden kaytto liukkailla
sekd kodin ja I&hiympariston turvallisuu-
den parantaminen.

Lujan luuston rakentuminen ja luuston
kunnon yllapitdminen ei vaadi tavallisesti
ihmeita. Lahtdkohtana on monipuolinen ja
riittavasti eri ravintoaineita sisaltava ravin-
to seka liikunta koko elinian ajan. Koskaan
ei ole liian myohaista huolehtia luustoter-
veydestaan!
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Tanssin
yorteissa

Paritanssi on hauska ja monipuolinen harrastus. Tanssi kehittaa tasapainoa ja
koordinaatiota, ja lisaksi se on sosiaalista. Helsinkilainen Seija Eskelinen on tuttu
naky Kampin paivatansseissa, ja tanssi-innostus alkoi jo nuorena.

TEKSTI JA KUVAT TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY

ampin  palvelukes-
kuksen  juhlasalissa
jarjestetaan saannol-
lisesti paivatansseja.
Tanssien jarjesta-
misesta  huolehtivat
vapaaehtoiset, ja tansseihin voi osallistua
kuka vaan. Tarjolla on elavéd musiikkia,
vaihtuvan orkesterin kera. Orkesteri toi-
mii vapaaehtoisvoimin, palkaksi he saavat
tansseihin osallistuvien kerddman kolehdin.

Tanssia nuoresta lahtien

Aurinkoisena kesakuun tiistaina paikalle
Kampin palvelukeskukseen on saapunut
hyvissa ajoin 80-vuotias Seija Eskelinen.
Helsinkilainen Seija on tuttu naky Kampin
paivatansseissa. Han on kaynyt saannolli-
Sesti tansseissa jo vuosia aina tiistaisin ja
perjantaisin, ja joskus energiaa riittaa viela

tansseihin muissakin paikoissa.

Kipina tanssiin syttyi jo nuorena. “Olin
11-vuotias kun aloimme ystavattareni
kanssa harjoittelemaan eri tansseja kou-
lun valitunneilla, kaikki valitunnit me vain
tanssittiin!” Seija muistelee.

Tanssilavoille ei vield niin nuorena kui-
tenkaan ollut asiaa. Vanhemmat olivat
tarkkoja siita, etta vasta rippikoulun jalkeen
paasi tanssilavoille testaaman taitojaan.

Innostus tanssia kohtaan kuitenkin oli
niin kova, ettei vanhempien kieltoa aina
taysin noudatettu. "Kylldhan sita jo ennen
rippikoulua vahan salaa testattiin niita la-
vatansseja”, Seija naurahtaa.

Tanssilavoilta kuntoa

Artjarvelta kotoisin oleva Seija muistelee,
ettd tanssilavoja oli tuolloin kotipaikkakun-
nalla useita. Joskus ajettiin polkupyoralla

yli kymmenenkin kilometria lavatansseihin
hameenhelmat hulmuten, ja muutaman
tunnin pyoérahtelyn jalkeen tietenkin pol-
jettiin takaisin kotiin. Eikd koskaan loppu-
nut kunto kesken!

Tanssimalla rakennettu fyysinen kunto
on Seijalla edelleen erinomaisella tasolla.
Tanssin liséksi Seija lenkkeileg, ja energiaa
riittéd myos lastenlasten hoitamiseen.
Helsinkiin muutettuaan vuonna 1956 tans-
siharrastus jatkui, ja silloin suosittuja tans-
silavoja olivat Lammassaari, Alppilava ja
Hamis. Perheenperustamisen myota tans-
silavoilla kdyminen harveni, mutta leskeksi
jaatyaan harrastus loytyi uudelleen.

Musiikki siivittdd menoa
Mika tanssissa on parasta? “Tanssi on ihan

parasta liikuntaa! Musiikki tekee siita eri-
tyista, siita tulee aina hyvalle tuulelle”, lii-

Suomessa senioritanssitoiminnasta vastaavat: ikainstituutti ikainstituutti.fi ¢ Suomen Kansainvalisen
Senioritanssin Liitto ry senioritanssi.fi ¢ Finlands Seniordansforbund rf seniordans.fi
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,,_, Mikad tanssissa on parasta? Tanssi on ihan

parasta litkuntaa! Musiikki tekee siitd erityistd,
siitd tulee aina hyvaélle tuulelle”, Seija kuvailee.

kunnallinen ja musikaalinen Seija kuvailee.
Nuoruuden kodissa harrastettiin monipuo-
lisesti myos musiikkia.

Kampin tansseissa esiintyva orkesteri
on tarked tunnelmanluoja. Orkestereita
on tansseissa erilaisia, mutta Seija on kui-
tenkin erittain tyytyvainen esiintyjiin. Myos
tanssien muut jarjestelyt on hoidettu hyvin.
"Tasta iso kiitos kuuluu vapaaehtosille, jot-
ka paivatansseja jarjestavat”, Seija toteaa.

Kampin palvelukeskuksessa Seija kay
joskus muutenkin kuin tanssimassa. Esi-
merkiksi konserteissa. Kampin palvelukes-
kuksen monipuoliset palvelut ja avarat tilat
saavat kiitosta.

Rento tunnelma

Tunnelma Kampin tansseissa onkin rento
ja valitdn. "Tamé on kuin kotiin tulisi, kaik-

ki tuntevat toisensa”, Seija kertoo samalla
kun tervehtii paikalle saapuvia tuttujaan.
Minka neuvon kokenut tansseissa kavija
antaisi aloittelijalle? “"Rohkeasti mukaan
vaan, tansseissa liikunnan liséksi tutustuu

myds muihin ikdihmisiin”, Seija rohkaisee.

Miehia lisaa

Paivatansseissa on sekahaku, mika on
hyvé asia Seijan mielesta. “Naiset ovat
rohkeampia hakemaan”. Yksi toive Seijal-
la olisi kuitenkin tansseihin liittyen: “Pai-
vatansseihin tarvitaan lisaa miehia!”, Seija
paattda. Seijan tanssikaveri, Veli Laitinen,
saapuu paikalle juuri ennen orkesterin
aloittamista, ja ensitahtien kajahtaessa
pari haviaa tanssin pyorteisiin.

Tutustu myos
senioritanssiin!
Senioritanssi on
ikaihmisille kehitetty
eurooppalainen
liikuntamuoto,

josta voivat nauttia
lilkkumiskyvyltaan
erilaiset ihmiset.
Senioritanssit ovat
rentoja seuratansseja,
joilla kullakin

on oma nimi,
koreografia, luonne

ja musiikki. Toimivia
Senioritanssirynmia on
Suomessa jo yli 500.

Seija Eskelinen
ja Veli Laitinen
tanssin pyor-
teissa.



Ik&d&ntymiseen liittyva hauraus on melko
yleista. Se nakyy mm. vasymyksena,
toimintakyvyn heikkenemisené ja
usein myos tahattomana laihtumisena.
Hauraus ei johdu ainoastaan ikédanty-
misestd. Usein on itse asiassa kyse
vajaaravitsemuksesta. lkdantynyt
keho ei pysty enda hydédyntdmaan
ravintoaineita yhta tehokkaasti. Siksi
ikédantyva tarvitsee enemman ravintoa
kuin aiemmin.

Nutridrink on tieteellisesti kehitetty

ja hyvalta maistuva, kayttovalmis
ravintovalmiste, joka sisaltaa kaikkia
elimistén paivittain tarvitsemia ravinto-
aineita, vitamiineja ja kivennaisaineita.
Nutridrink normaalin, tasapainoisen
ruokavalion lisdné voi auttaa hauraita
ja ikdantyvia henkildita saamaan
voimansa ja energiansa takaisin.

Lue lisaa ikéantymiseen liittyvasta hauraudesta www.nutridrink.fi

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste, jota kéytetéaan terveydenhuollon henkiléston ohjauksessa. Saatavana apteekeista.

*Neomedit 01 — 12/2014

Nutridrink

Suomen ostetuin
ravintovalmiste*

Proteiinia
Yhta paljon kuin
yhdessa liha- tai
kala-annoksessa

200 ml

18 g proteiinia
300 keal

qﬁﬁﬁfd rink

Elamanvoimaa

Curry-kalakeitto

Kalakeitto on pikaruokaa parhaimmillaan. Kun
lisdat curryn kuumennettuun oljyyn, maku avautuu
kunnolla. Tuore yrttisilppu kruunaa keiton.

1 rkl 6ljya

%=1 tl currya

1 % dl pikariisia

11 vetta

2 kalaliemikuutiota

ripaus musta- tai valkopippurirouhetta
250 g pakastekasvissuikaleita

400 g kalaa maun mukaan

1 dl tuoretta korianteria

Ohje:

1. Kaada 0ljy kattilaan, lisda curry ja riisi. Kuullota hetki.

Lisaa vesi, liemikuutiot ja ripaus pippurirouhetta.
Kuumenna kiehuvaksi.
2. Lisaa kattilaan kasvissuikaleet, ja anna kiehua hetki.

3. Paloittele kala, ripottele pinnalle hiukan suolaa ja
lisda kattilaan.

4. Anna keiton kiehua sen verran, etta riisi on kypsaa.
Lisaa pinnalle silputtua korianteria.

OULUNKYLAN
KUNTOUTUSSAIRAALA

& KunnonSeniorit

Palveluja, yhksilillisesti:

- Fysioterapia, lymfaterapia, akupunktio

- Teimintaterapia, jalkaterapia

- Geriatrian erikoisldakarit

- Sairaanhoito

- Toimintakykyarvicinti (WELMED),
KunnonStartti

- KunnonTreenaajat kuntosalirghma,
muut liilkuntaryhmét

- Sauna-uima-allasosasto

- Runsas vapaa-ajanchjelma

- Hyvét ulkoilumahdollisuudet ja
ulkoliikuntapuisto

- Monipuolista toimintaa viihtyisiss3
tiloissa

HYVA RAVITSEMUS TUKEE KUNTOUTUMISTA!

s  Pdiviakuntoutus
*  Kuntoutusjakso téysihoidolla
&  Sairaalatasocinen toipilasajan kuntoutus

Ajanvaraus: puh, (09) 7527 1046 tai
ajanvaraus@okks.fi

Ravintola
Veljeshovi
palvelee!
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NUTRIFIN

_VARMISTA
VIRKEA JA AKTIIVINEN

HUOMINEN

KENELLE NUTRIFIN-TUOTTEET SOPIVAT?

NUTRIFIN-tuotteet sopivat kaikille, silla ne siséltavat paljon
proteiinia, energiaa, vitamiineja ja hivenaineita, kuten magne-
siumia ja rautaa. Erityisen hyvin ne sopivat henkildille, joilla
on lisdéntynyt energian ja proteiinin tarve. Kaikki tuotteet
ovat séildntaaineettomia ja gluteenittomia seka valmistettu
Suomessa.

MIKSI PROTEIININ SAANTT ON NIIN TARKEAA?

Sairastuminen voi jopa tuplata proteiinin tarpeen. Esimerkik-
si korkea kuume ja tulehdukset, luunmurtumat ja leikkaukset
kasvattavat proteiinin tarvetta. Jos ikdihminen saa ruoka-
valiostaan liilan vahan proteiinia, elimistén puolustuskyky
heikkenee, infektioriski kasvaa ja lihasvoimat hupenevat.

YKSIN ASUVAN, LIKI £0-VUOTIAAN AITINI PAINO ON
PUDONNUT EIKE RUOKA MAISTU. MITH TEHDA?

Joskus pienetkin annokset voivat tuntua ylivoimaisen suu-
rilta, eika niisté saa riittdvasti energiaa. NUTRIFIN-ateriasta
saa kaiken tarvittavan energian ja proteiinin pienessa,
helposti sydtavéassé annoskoossa. Jo pienestéd annoksesta
aitisi saa kaiken tarvittavan: energiaa, proteiinia ja suoja-
ravintoaineita.

OSAAKO IAKAS ISANI VALMISTAA PROTEIINIPUURON 2

Hyvanmakuinen puuro syntyy helposti ja nopeasti: annos-
pussi tyhjennetdan 1,5 desiin kuumaa vetta tai maitoa,
sekoitetaan hyvin ja annetaan hautua 3 minuuttia. Valmis
puuroannos séilyy jadkaapissa 1 vuorokauden.

UUTTA!

MAINOS

Hyvanmakuiset puurot,
keitot, pirtelot ja patukat.
Proteiinia 13-16 g/annos!

Tukea toipumiselle.
Turvaa toimintakyvylle.

SUOMALAISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET APTEEKISTA

www.nutrifin.fi



