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Osteoporoosi

Osteoporoosi on sairaus, jossa luun lujuuden heikentyminen altistaa murtumille. Luiden vahittainen
haurastuminen on normaali osa ikaantymista, mutta osteoporoosissa luun hajoaminen on
suurempaa kuin muodostuminen.

e Suomessa osteoporoosia sairastaa arviolta noin 400 000 henkiléa, joista vain neljasosa
saa siihen hoitoa.

e Suomessa arvioidaan tapahtuvan vuosittain 30 000—40 000 luunmurtumaa, joissa luuston
haurastuminen on osasyyna. Arvioiden mukaan kahdella viidesta yli 50-vuotiaasta naisesta
ja yhdella seitsemasta miehesta murtuu jaljella olevan elaménsa aikana ranne, nikama tai
lonkka. Osteoporoottisen luunmurtuman saaneella on muuhun vaestdéon nahden 2—4-
kertainen riski saada uusi murtuma.’

e Luukudos uusiutuu koko elaman ajan. Luun maaré kasvaa 20-30 vuoden ikdan saakka ja
sailyy melko muuttumattomana noin 40 ikévuoteen asti.' Luun maéraa saatelevéat
perintdtekijat, sukupuoli, sairaudet ja elintavat.

Sairastumisen riskitekijat:*

o |k&antyminen on yksi syy osteoporoosille (primaarinen osteoporoosi). Sen liséksi taustalla
voivat olla vaihdevuodet, sukuhormonien puute tai perinndéllinen alttius.

e Osteoporoosille voi altistaa myds jokin sairaus, kuten hormonihairio, keliakia, reuma,
kilpirauhasen sairaus, diabetes tai laakitys, esimerkiksi pitkdaikainen kortisonihoito tai
syOpahoidot (sekundaarinen osteoporoosi).

¢ Vaikka osteoporoosiin voivat sairastua kaikenikaiset sukupuoleen katsomatta, sita todetaan
eniten naisilla. Suurin riski sairastua osteoporoosiin on vaihdevuodet ohittaneilla naisilla,
silla estrogeenituotannon hiipuminen kiihdyttda luumassan menetysta.

Osteoporoosin tunnistaminen

Osteoporoosi kehittyy yleensa hitaasti vuosien mittaan, ja usein vasta murtuma on sen
ensimmainen oire. Tyypillisia oireita ja [0ydoksia voivat olla pituuden lyheneminen yli 5 sentilla,
etukumara ryhti ja pienesta kaatumisesta saatu niin sanottu matalaenerginen murtuma.?

Osteoporoosin diagnoosi perustuu vastaanotolla kartoitettavan oirekuvan liséksi luuntiheyden
mittaamiseen (DXA-tutkimus), jonka avulla saadaan helposti ja nopeasti tieto luuston kunnosta.
Joskus osteoporoosi todetaan murtuman yhteydessa réntgenkuvasta.

Ennen DXA-tutkimusta kohonnut osteoporoosiriski voidaan havaita myds Bindex-
osteoporoosimittauksella ilman sateilyd. Mittaus tehdaan sééren ylaosasta, ja silla voidaan
huomata alentunut luun mineraalitiheys.

Ennaltaehkaisy ja hoito

Osteoporoosia voi ennaltaehkaista kiinnittdmalla 1&pi elaman huomiota luuston terveyteen
vaikuttaviin elaméntapoihin, kuten monipuoliseen ravitsemukseen ja likkumiseen. Myds
tupakointia tulisi valttaa, silla tupakoitsijoiden luumassa on pienempi kuin tupakoimattomilla.
Lisaksi tupakointi voi heikentaé kalsiumin luuta suojaavaa vaikutusta.®



Monipuolinen ravinto*

e Monipuolisen ruokavalion noudattaminen on tarkeaa tarvittavan energian ja ravintoaineiden
saamiseksi. Luun muodostukseen tarvitaan paivittdin muun muassa D-vitamiinia, kalsiumia
ja riittavasti proteiinia.

e D-vitamiini auttaa kalsiumin imeytymista suolistossa ja kiinnittymista luustoon. Sita saa
auringonvalosta ja ravinnosta, eniten rasvaisesta kalasta.

e Kalsium antaa luustolle ja hampaille lujuuden. Nopeimman kasvun aikana kalsiumia
tarvitaan paljon luuston rakennusaineeksi, mutta myos aikuiset tarvitsevat sita
ruokavaliosta paivittain.

o Paivittdin kolme lasillista maitoa, jugurttia, viilia tai piimaa seka lisdksi muutama siivu
juustoa turvaavat riittdvan kalsiumin saannin. Kannattaa kuitenkin muistaa, etta kalsiumia
voi saada myds liikkaa, jos maitotuotteita kuluttaa paivassa yli kaksi litraa.

e Jos ruokavalioon ei kuulu maitotuotteita, kalsiumia saa esimerkiksi tummanvihreista
vihanneksista, kuten lehti- ja parsakaalista, sek& pavuista, pahkingista ja siemenista.

e Proteiini edistaa D-vitamiinin muuntumista aktiiviseen muotoon, jolloin kalsiun imeytyy
paremmin. Hyvia proteiinilahteita ovat liha, kala, kana, maitotuotteet seka palkokasvit.

o Kasvisruokavaliota noudattaville suositellaan D-vitamiinilisaa kaytettavaksi paivittain. Suurin
osa tarvitsee D-vitamiinilisaa myds talvella, kun auringonvaloa ei saa tarpeeksi.

Saannollinen liikkunta®

Monipuolista, luustoa kuormittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa,
mieluiten paivittdin. Saannollinen liikunta

o lisda merkittavasti luun massaa ja kokoa seka vahvistaa luiden rakennetta kasvuidssa
o yllapitdd saavutettua luumassaa ja saattaa lisata sitd 1-3 prosenttia aikuisidssa

e hidastaa luun menetysta vaihdevuosi-iassa

o vahentaa kaatumisia ja siten myos idkkaiden luunmurtumia.

Liikunnan saénnollisyys on tarkeada ikaan katsomatta, silla vaikutukset luustoon, tasapainoon ja
lihasvoimaan eivat synny heti. Luustoa vahvistavat parhaiten liikuntalajit, joissa kannatellaan
kehonpainoa ja tehddan tditd painovoimaa vastaan. Erityisesti luustoon vaikuttavat iskuja, nopeita
kiertoja, vaantoda ja tarahdyksia sisaltava liikunta. Siksi luustolle hyvia lajeja ovat esimerkiksi tanssi,
voimistelu ja jumpat, pallopelit, lihaskuntoharjoittelu seka yleisurheilun juoksu- ja hyppylajit.

lakkailla kaatumisesta johtuvia osteoporoottisia murtumia ehkaisee liikunta, joka kehittaa kehon
hallintaa, tasapainoa, lihasvoimaa ja liikkumisvarmuutta. Hyvia likuntamuotoja ovat esimerkiksi
kavely, portaiden kavely, kavely vaihtelevassa maastossa, sauvakavely, hiihto, tanssi, koti- tai
ryhmé&jumppa ja ikaihmisten kuntosaliharjoittelu.

Osteoporoosin hoito?

Osteoporoosihoidon tavoitteena on estaa murtumien ja erityisesti nikama- ja lonkkamurtumien
syntyminen sekd parantaa siten potilaan elaméanlaatua. Omahoitoon kuuluu riittdvéa ravintoaineiden
saannin varmistaminen ja luustoa vahvistava liikkunta. Iakk&illa murtumien vaaraa voidaan
ennaltaehkaista myos pyrkimalla estamaan kaatumisia ja kayttamalla lonkkasuojia.

Liséksi joissakin tilanteissa voidaan kayttaa ladkehoitoa, jolla vdhennetédén luun hajoamista tai
tuetaan luun rakentumista. Osteoporoosin lAdkehoitopaatokseen vaikuttavat potilaan ika,
kokonaistilanne sekd muut sairaudet ja lAdkehoidot.
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