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KOTIKONSTEJA
OSTEOPOROOSIN
EHKAISEMISEKSI

Vaikka luusto haurastuu ja osteopo-
roosin vaara suurenee lihes kaikilla
tarpeeksi vanhoiksi elineilld, ei sithen
tarvitse alistua. Osteoporoosin synty-
misti voidaan hidastaa ja estii elinta-
voilla tai muilla jokapiiviisilli asioilla.

Timin esitteen tarkoituksena
on antaa vihjeiti kotikonsteista,
joilla on merkitysti osteoporoosin
ehkiisyssi. Voit myds Kkartoittaa
omakohtaista osteoporoosin riskiasi.

Lopussa on tuhti tietopaketti luus-

tosta ja sithen vaikuttavista liike-

tieteellisisti hoidoista.

Suomen Reumaliitto




KUORMITA LUITASI

Luu vahvistuu, kun sitd kuormitetaan
ja surkastuu, kun jokapiiviinen kuor-
mitus poistetaan. Siten vuodelevossa tai
avaruusaluksen painottomassa tilassa
osteoporoosi syntyy nopeasti, koska
luut eivit joudu kantamaan kehon pai-
noa.

Urheilu ja muu luustoa kuormit-
tava likkunta on tehokas, halpa, hauska
ja muutenkin terveellinen tapa ehkiistd
osteoporoosia. Likunnan vaikuttavuus
luuston suojana on osoitettu vakuutta-
vasti lukuisissa tutkimuksissa kaiken
ikiisilld, my6s vanhuksilla.

Vain ne luut vahvistuvat, joita
kuormitetaan. Tehokkainta on iskevii
tirdhdystd aiheuttava kuormitus. Til-
laista kuormitusta saa esimerkiksi pal-
lopeleissd,  salivoimistelussa, aerobi-
cissa ja juoksussa. Voimaharjoittelu
(esim. kuminauhavoimistelu, kun-
tosaliharjoittelu) puolestaan aiheuttaa
luulle suuren kuormituksen, joka edis-
td4 luun uudistumista. Toistokuormi-
tuksessa, esimerkkini kively, tuhannet
kantaiskut  vaikuttavat alavartalon

luustoon. Luusto pitdd monipuolisesta
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litkuntaharrastuksesta tai arkiliikun-
nasta.

Ali laihduta liikaa

Laihoilla ihmisilld on heikommat luut
kuin normaalipainoisilla tai lihavilla.
Osteoporoosi on vaikea ongelma sai-
raalloisesti laihduttavilla anorektikoilla.
Laihuuden ihannointd ja erityisesti
nuorten tyttdjen liiallinen laihduttami-
nen pienentivit kasvuidssi hankitun
luun massaa. Vanhuksina heilli on

edessddn heikot luut.
Laihuus ei ole kauneutta ja ter-
veyttdi. Normaalipainoa laihem-

mabksi ei ole tarvetta lathduttaa.

Lataa auringosta

D-vitamiinia

Paljaalle iholle paistava auringonvalo
on ihmisen tirkein D-vitamiinin
lihde. Jo muutama minuutti uimapu-
vussa kesilld ulkona riittdd monen pii-
vin tarpeeseen. Viikko eteliss talvisin
riittdd parin kuukauden ajaksi.

Ali kuitenkaan polta ihoasi. D-
vitamiinia syntyy my®ds pilvisind pii-
vini tai aurinkosuojan varjossa ran-
nalla. Mutta ihon piti olla paljaana!




OSTEO-
I O RO OS] I

Samat tipat

vauvoista vanhuksiin

Suomen haalea aurinko ei riiti talvisin
D-vitamiinin tuottamiseen. Piilevi D-
vitamiinin puute on meilli sen vuoksi
erittdin yleistd.

Ainakin lasten ja vanhusten seki
pelkkii kasvisruokaa sydvien on
hyvi kiyttdd apteekeista saatavia D-
vitamiinivalmisteita paivittdin syys-
kuusta toukokuuhun. Tyéikiisilld-
kin niistdi on hyotyd. Kokonaan
sisdlld oleskelevat vanhukset tarvitse-
vat D-vitamiinia my®os kesilli.

D-vitamiinia on saatavilla tip-
poina, tabletteina, kalanmaksasljyni
seki monina yhdistelmivalmisteina.
Virallinen annossuositus on lapsille
sekd 60-70-vuotiaille 400 KY (kan-
sainvilistd  yksikkod), tyoikiisille
200 KY ja 70 vuotta tiyttineille 600
KY pdivissi.
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Suomessa kiytetdin D-vitamii-
nin méiristd puhuttaessa joko kan-
sainvilistd yksikkod (KY; englan-
niksi 1U) tai mikrogrammaa. 200
KY = 5 mikrogrammaa.

Vuoden 2003 helmikuun alusta
alkaen maitoihin ja piimiin on
alettu lisitd D-vitamiinia 0,5 mik-
rogrammaa desilitraa kohden.

Sy kalaa ja metsisienii
Ruoka-aineista kala ja metsisienet sisil-
tivit eniten D-vitamiinia. Viljassa,
vihanneksissa ja muissa lehtivihredd
sisdltivien kasvien osissa siti ei ole
ollenkaan. Kaksi kala- tai sieniateriaa
viikossa riittdd. Muitten ruoka-aineit-
ten D-vitamiinipitoisuus on melko
pieni eiki niistd ole helppoa saada riit-
tivid piivdannosta.

Juo piimid,

sy0 juustoa

Maito ja meijerituotteet ovat ravin-
tomme tirkein kalsiumin lihde. Kolme
lasillista maitoa tai piimdd sekd pari
juustonsiivua piivissi turvaavat yksi-
nddn kalsiumin saannin. Niille jotka
eivit voi lainkaan kiyttdd meijerituot-
teita, voidaan suositella kalkkitabletteja
tai silakan syomisti ruotoineen.



Muista, ettd pelkki kalsium ei
riitd. Ilman D-vitamiinia kalsium ei
tartu luthin, vaikka sitd sbisi miten
paljon tahansa.

Yes, madame,

siirry Sindkin haudutettuun teehen
Sadnnéllisesti vahvaa teetd juovilla on
vahvemmat luut ja kovemmat ham-
paat kuin muilla. Selitys voi olla teen
sisiltimai fluoridi tai muut teessi olevat
aineet. Kun kahvi puolestaan lisi hiu-
kan kalsiumin karkaamista luista virt-
saan, on kahvin vaithtaminen haudu-
tettuun teehen ainakin kerran piivissi
luiden kannalta katsottuna perusteltua.

Tee tupakkalakko

Jos tupakoit, tee lakko. Useissa viesto-
tutkimuksissa on todettu tupakoivilla
heikommat luut kuin ei-tupakoivilla.

Pyydi Lizkariltisi tiatsidi
verenpainelaikkeeksi
Verenpaineldikkeini kiytetyilld tiatsi-
deilla on hyddyllinen sivuvaikutus,
joka vahvistaa luustoa. Ne niet estivit
kalsiumin karkaamisen luista virtsaan.
Koska tiatsidit ovat tehokkaita, hal-
poja ja turvallisia verenpaineliikkeiti,
niitd tulisi suosia erityisesti niilld van-
huksilla, joilla on suuri osteoporoosin
vaara.

Varo kaatumista,

suojaa lonkkasi

Osteoporoosista ei itsessddn ole suoraa
haittaa, mutta koska luut ovat hauraat,
ne murtuvat helposti. Yleisin luun-
murtumia aiheuttava syy on kaatumi-
nen. Kaatumisten varominen on sen
vuoksi ehki tirkein asia, mitd thminen
itse voi tehdd osteoporoosin haittojen
ehkiisemiseksi.

Keppi tai rollaattori ulkona
kivellessd, tukevat kaiteet tai kahvat
kylpyhuoneeseen, pitivit kengin-
pohjat, myttyyn menevit pienet
irtomatot pois lattialta vinttikome-
roon sekid Suomen olosuhteissa eri-
tyisesti jdisen tien varominen ovat
esimerkkeji keinoista, joilla kaatu-
mista voidaan itse estii. Liikunta
estdd kaatumisia parantamalla tasa-
painoa ja vahvistamalla lihaksia.

Nuorikin ihminen voi joutua
olosuhteisiin, joissa kaatumisen
vaara on suuri. Hyvin vanhoilla
timi on pikemminkin siint kuin
poikkeus. T4llsin on hydtyd murtu-
milta suojaavista lonkkasuojaimista.
Ne pehmittivit kaatumisen iskua ja
levitedvit iskuvoiman laajalle alu-
eelle, jolloin lonkkamurtuman vaara
pienenee.
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TIETOA LUUSTOSTA

lhmisen luusto siséltdd 237 yksittdistd luuta. Luu on tiivistd ja
painavaa kudosta: luut muodostavat 25 % kehon painosta,
mutta vain 10 % sen tilavuudesta. Luun kovuus johtuu peh-
meddn muottiin sitoutuneista kalsiumpitoisista mineraaleista.
Téysikasvuisen ihmisen luustossa on noin 1 kg kalsiumia.

Osteoblastit ovat elavid luusoluja, joiden tehtévénd on rakentaa
uutta luuta hajonneen luun tilalle.

Osteoklastit ovat luuta hajottavia soluja. Nuorella aikuisella luun
hajoaminen ja muodostuminen ovat yhtd suuria. Siten luu
uudistuu kaiken aikaa, mutta sen mééra pysyy samana. Jos
luun hajoaminen on suurempaa kuin uudisluun muodostumi-
nen, luun mééré vahenee.

Riisitauti on kasvavilla sama tauti kuin osteomalasia aikuisilla.
Lasten luun ovat pehmeat, jolloin s&dret taipuvat vaariksi tai
péé litistyy toispuoleiseksi. Riisitauti on saatu Suomessa lahes
kokonaan havitettyd lasten D-vitamiinitipoilla.

Osteomalasia eli luun pehmeneminen johtuu siité, ettd osteob-
lastien muodostama uudisluu ei kalkkeudu, vaan se jad peh-
meéksi. Tavallisin osteomalasian syy on D-vitamiinin puutos.
Muitakin syitd sen syntyyn on, esimerkiksi erdat epilepsia-
|48kkeet.

Luun huippumassa eli luuston suurin vahvuus saavutetaan heti
kasvun loputtua noin 20-vuotiaana. Sen jdlkeen luu alkaa
hitaasti vahentyd. Vaheneminen jatkuu elaméan paattymiseen
saakka. Luun huippumassa jad naisilla pienemméksi kuin
miehilld. Mitéd suuremmaksi se kasvuidssd saadaan, sitd
mybdhemmaksi osteoporoosin alkaminen siirtyy.

Postmenopausaalinen osteoporoosi tarkoittaa lahinnd nais-
ten vaihdevuosien jalkeen nopeutuvaa luukatoa. Myds mie-
hilla voi syntyd samanlainen ikdén liittyvd hormonitoiminnan
alenemisesta johtuva nopeutuva luukato, mutta sitéd ei ole
totuttu kutsumaan menopaussiin eli vaindevuosiin liittyvaksi.

Fluoridi on luustoon sitoutuva hivenaine. Sita kdytetaan lapsilla
hammastahnoissa hammaskiilteen vahvistamiseen. Fluoridi
on yksi niista harvoista aineista, jotka lisadvat luun muodostu-
mista. Syntynyt luu ei ole kuitenkaan rakenteeltaan vahvaa,
eika sitd sen vuoksi kaytetd 1ddkkeena. Tee on ravintoaineista
kaikkein fluoridipitoisin. Vaestotutkimuksissa teen juojilla on
todettu keskimaardistd vahvemmat luut.

Hohkaluu on luiden sis&osien kennomaista luuta. Sen osuus on
noin 20% luun kokonaismassasta.

Pintaluu on kovaa ja tiivista luuta pitkien luiden varsissa ja kaik-
kien luiden pinnassa. Sen osuus on noin 80% luun kokonais-
massasta.

Kyfoosi on mm. osteoporoosin seurauksena syntyvé ryhtivirhe,
jossa selkdranka painuu kumaraan. Se johtuu osteoporoottis-
ten nikamien painumisesta kasaan. Nikaman etuosa murtuu
ensin, jolloin neliGnmuotoisesta nikamasta syntyy etupuolel-
taan terédvd kiila.

Pituuden lyheneminen johtuu osteoporoottisten selkénikamien
murtumista ja kasaanpainumista. Jos pituus on lyhentynyt 5
cm tai enemmén, eikd syyna ole polven tai lonkan tekonivel,
on se lahes varma merkki nikamamurtumista. Niiden yleisin
syy vanhuksilla on osteoporoosi.

Ranteen murtuma johtuu kaatumisesta kdden péélle. Se voi
tulla ilman osteoporoosiakin.

Reisiluun yldosan murtumat johtuvat yleensa vanhusten kaa-
tumisesta. Kun hyvin vanhoiksi elavien méard on suurentu-
nut, on reisiluun yldosan murtumien maara kaksinkertaistu-
nut noin 15 vuodessa. Koska niiden hoito vaatii suuren leik-
kauksen, ne kuormittavat runsaasti koko terveydenhuoltoa.

Lonkkasuojat ovat housujen sisddn lonkkien paélle asetettavia
pehmusteita tai muovilaattoja, jotka pehmentévét kaatumi-
sesta johtuvaa iskua. Ne estavat varsin tehokkaasti reisiluun
yldosan murtumia vanhuksilla. Edellytys kuitenkin on, ettd
niitd todella pidetaan.

Parathormoni on lis&kilpirauhasen eli paratyreoidean tuottama
hormoni. Se piiskaa osteoklastit hajottamaan lisda luuta.
Veren pieni D-vitamiinipitoisuus lisé& parathormonin eritystd.

Bisfosfonaatit ovat osteoporoosin hoitoon kéytettyjd laakkeita.
Kauppanimia ovat Didronate, Fosamax ja Optinate. Ne esta-
vt luun hajoamista. Kun luun kasvu pysyy ennallaan, luun
m&ara suurenee.

Kalsitoniini on osteoporoosin hoitoon kéytetty Id8ke. Sen kaup-
panimi on Miacalcic. Se estdd luun hajoamista. Kun luun
kasvu pysyy ennallaan, luun maara suurenee.

Raloxifeeni on osteoporoosin hoitoon kéytetty lddke. Se estda
luun hajoamista. Kun luun kasvu séilyy ennallaan, luun maara
suurenee.

Hyperparatyreoosi on lisékilpirauhasen likatoiminta. Lisakilpi-
rauhashormonia eli parathormonia erittyy likaa. Se piiskaa
osteoklastit hajottamaan luuta yh liséd. Seurauksena on
luun kiihtynyt hajoaminen ja osteoporoosi. Luusta vapautunut
kalsium suurentaa veren kalsiumpitoisuutta.

Seniili osteoporoosi on vanhuuteen liittyvd luukato.

Sekundaarinen hyperparatyreoosi johtuu tavallisimmin D-
vitamiinin puutoksesta. Kun D-vitamiinia saadaan liian vahén,
lisékilpirauhaset erittévét parathormonia runsaasti. Sen seu-
rauksena luuta hajoaa enemman kuin normaalisti, luun
mééra pienenee ja syntyy osteoporoosi. Sekundaarinen
hyperparatyreoosi on tarked vanhusten osteoporoosin syy. Se
voidaan esté riittavalla D-vitamiinin saannilla.

Luun mineraalitiheys antaa kuvan luun maaréstd, mutta ei sen
laadusta. Se mitataan tavallisesti lannerangasta ja reisiluun
yldosasta.

Osteoporoosi eli luukato tarkoittaa luun méérén vahenemistd ja
rakenteen |ystymistd. Sen seurauksena luut kestévét huo-
nosti mekaanista kuormitusta ja murtuvat helposti. Osteopo-
roosista ja kaatumisesta johtuvat luunmurtumat ovat korke-
aan ikaan littyvd, yleistyvd ja kallis kansanterveyden
ongelma.

D-vitamiini keksittiin noin 100 vuotta sitten lasten riisitaudin
hoidoksi. Se lisd4 kalsiumin imeytymistd suolistosta. Sen
puutos estdd uuden pehmedn luun kalkkeutumista ja kovet-
tumista sekd suurentaa lisékilpirauhashormonin - méadrad
veressa. D-vitamiinilla on todenndkdisesti muitakin hyodyllisia
vaikutuksia, kuten syovén ja autoimmuunitautien estaminen.



SUOMEN OSTEOPOROOSIYHDISTYS RY:N SUOSITTELEMA
OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJAKARTOITUS

Tdmi kyselylomake selvittid mahdollista riskidnne luukadolle eli osteoporoosille. Osteopo-

roosi on sairaus, joka lisid luun murtumisriskii. Luukadon riskitekijoiti tunnetaan runsaasti ja
sairaus voidaan todeta ennen murtumaa vain luuntiheysmittauksella. Osteoporoosia voidaan

chkiistd ja hoitaa.

RASTITTAKAA OIKEA VAIHTOEHTO:

Olen mielesténi

alipainoinen

normaalipainoinen

ylipainoinen

Olen

alle 50 vuotias

50-65 vuotias

yli 65 vuotias

Minulla on ollut luunmurtuma aikuisidssa
Ei

Kylla

Tupakointi

En tupakoi

Tupakoin epaséanndllisesti tai olen lopettant
Tupakoin sdanndllisesti yli 10 savuketta pdivassa
Maitotaloustuotteiden paivittdinen kayttd
Kéytén hyvin véhén tai en lainkaan

Kaytdn sadnnollisesti

D-vitamiinin saanti

Ulkoilen paivittéin

En kdy ulkona juuri koskaan

En sy6 kalaruokia

Syon kalaa vahintdan kahdesti viikossa
Kéytan margariinia saénndllisesti

Onko vanhemmillanne tai sisaruksillanne
ollut lonkkamurtuma

Ei

Kylla

Kaytén seuraavia ladkkeita:
Epilepsialdakkeet

Sytostaatit eli solunsalpaajat

Kortisoni suun kautta

Furosemidia sisaltdvat nesteenpoistolddkkeet
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Jos vastauksessanne oli pelkkiid ympyroiti
(O), osteoporoosiriskinne on vihiinen.
Jos vastauksessanne oli tihtd (3), osteopo-

roosiriskinne on lievisti kohonnut.

Sairastan jotakin seuraavista:
Nivelreuma

Keliakia

Kilpirauhasen sairaus
Lisékilpirauhasen sairaus
Maksasairaus

Munuaissairaus

Epilepsia

Insuliinidiapetes

Syopasairaus

Vaikea laktoosi-intoleranssi
Laajan suolistoleikkauksen jélkitila
Anoreksia

Liikuntakyvyttomyys
Testosteronin puute (miehet)

UO0000000000000s

Seuraavat vaittdmét ovat vain naisille:

—
154

Kuukautiseni ovat loppuneet

Ei

Kylla

Kuukautiseni loppuivat

Alle 45 vuotiaana

Yli 45 vuotiaana

Synnytykset (yli 45-vuotiaat)

En ole synnyttanyt

Olen synnyttanyt

Naishormonien kéytt vaihdevuosissa
Kaytan talla hetkella saannollisesti
Kaytan epasaanndllisesti tai olen lopettanut
kayton

En ole koskaan kayttanyt
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Jos vastauksessanne oli ruutuja (J), osteopo-
roosiriskinne on selvisti suurentunut: otta-
kaa yhteytti lddkiriinne luuntiheysmittauk-
sen ja mahdollisen hoidon tarpeen selvitti-
miseksi!
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