it

Kilpirauhasen ja
lisakilpirauhasten
sairauksien
yhteys osteoporoosiin

« Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairas-
tavilla saattaa olla suurempi luuston
mineraalitiheys kuin normaalisti, sil-
|a vajaatoiminnassa luun hajoaminen
hidastuu. Sen sijaan liikahoidettu va-
jaatoiminta heikentaa luuston kuntoa
ja altistaa osteoporoosille, jos kilpi-
rauhashormonit ovat usein korkeat.

Kilpirauhasen liikatoiminnassa yli-
maarainen kilpirauhashormoni kiih-
dyttaad luun uusiutumista. Luun ha-
joaminen lisdantyy enemman kuin
luun rakentuminen, jolloin luu hau-
rastuu.

Mikali pitkaaikainen kilpirauhasen
liikatoiminta jaa hoitamatta, lisaan-
tyy riski sairastua osteoporoosiin.
Liikatoimintaa sairastavilla luun laa-
tu heikkenee noin 10-20 % ja ni-
kama- seka lonkkamurtumien riski
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla voi
3-4-kertaistua. Luuston kunto voi
hoitojen ansiosta palautua normaa-
liksi. Joissain tilanteissa hoidoista
huolimatta luuston mineraalitiheys
ei aina korjaannu, vaan voi jaada
osittain heikommaksi.

Lisakilpirauhasen liikatoiminnassa li-
sakilpirauhashormonia valmistuu lii-
kaa, jolloin kalsiumia siirtyy luustosta
vereen ja luusto heikkenee. Pitkaan
jatkuessaan lisakilpirauhasen liika-
toiminta voi johtaa osteoporoosiin.

KILPIRAUHASSAIRAUDET JA
LUUSTON TERVEYS

Miksi luuston terveys on tarkeaa?

Luuston terveydesta huolehtiminen on osa kilpirauhassai-
rauksien omahoitoa. Omat arjen elintavat ovat avaimia luus-
ton haurastumisen hidastumiseen ja murtumien ehkaisemi-
seen.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luuston eteneva sairaus, jossa luumassa vahenee ja luun
rakenne heikkenee altistaen murtumille. Osteoporoosin ensimmainen oi-
re on yleensa arjen tilanteessa tullut murtuma. Osteoporoosi voi olla ian
myoéta esiintyvaa, itsesyntyista tai sekundaarista, jolloin se syntyy jonkin
ld&dkehoidon tai toisen sairauden, esimerkiksi kilpirauhasen tai lisékilpirau-
hasen liikatoiminnan, seurauksena.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Luu on eldvaa kudosta, joka uusiutuu koko eldman ajan. Vanhaa luuso-
lukkoa hajoaa, ja sen tilalle muodostuu uutta luuta. Luun maara lisdantyy
20-30-vuotiaaksi asti, ja 40 ikdvuoden jalkeen luun mééara alkaa hiljalleen
vahentya.

Luusto on elimistén tukiranka, suoja sekd osa hormonitoimintaamme.
Naisilla vaihdevuosien aikana luuston haurastuminen nopeutuu, mutta
haurastuminen tasaantuu mydhemmin. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa

iasta ja sukupuolesta riippumatta.

Mita ovat kilpirauhassairaudet?

Kilpirauhasen vajaatoiminnassa kilpirauhanen tuottaa liian véhan kilpirau-
hashormoneja. Tyreotropiinin (TSH) pitoisuus veressa on suurentunut, ja
lisdksi vapaan tyroksiinin pitoisuus voi olla pienentynyt. Liikatoiminnassa
puolestaan TSH:n pitoisuus veressa on laskenut, ja vapaan tyroksiinin ja
trijodityroniinin pitoisuudet voivat olla suurentuneet. TSH:n pitoisuus on
l&hes aina luotettavampi mittari. Kilpirauhashormonien pitoisuudet voivat
olla muuttuneet, mutta aina nain ole. Lisékilpirauhaset saattavat kasvaa
yksittéin tai yhdessa hyvanlaatuiseksi kasvaimeksi eli adenoomaksi, jolloin
ne erittavat liiallisesti lisakilpirauhashormonia.
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VINKKEJA OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN

JA LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Syonko riittavan terveellisesti?

Terveellinen ruokavalio siséltaa runsaasti kas-

vikunnan tuotteita, runsaskuituisia taysjyvavil-

jatuotteita, kalaa, pehmeita rasvoja ja maito-

tuotteita. Osteoporoosin ehkaisyssa keskeisessa
roolissa ovat monipuolinen ravitsemus seka riittava kalsiu-
min, D-vitamiinin ja proteiinin saanti.

Saanko tarpeeksi D-vitamiinia
ja kalsiumia?

Kalsiumin ja D-vitamiinin pitkaaikainen puutos

lisaa lisakilpirauhashormonin erittymista, joka

stimuloi luun aineenvaihduntaa johtaen luun

haurastumiseen. Terveille 18-24-vuotiaille kal-
siumin saantisuositus on 1000 mg, ja 25 vuotta tayttaneille
950 mg vuorokaudessa. Osteoporoosia sairastaville kalsiu-
mia suositellaan 1 000-1500 mg. Ruokavalio on kalsiumin
ensisijainen ldhde. Kalsiumia saa mm. maitotuotteista, kal-
siumilla tdydennetyistd kasvipohjaisista juomista, kalasta,
tofusta ja parsakaalista. Jos ravinnosta ei saa riittavasti kal-
siumia, on tarpeen kayttaa kalsiumlisaa.

D-vitamiinia saa Suomessa auringonvalosta vain kesaai-
kaan. Ravinnosta D-vitamiinia saa parhaiten kalasta, ka-
nanmunasta seka D-vitaminoiduista maitovalmisteista ja
ravintorasvoista. Paivittdistd D-vitamiinilisda suositellaan
Suomessa kaikille alle 18-vuotiaille, 75 vuotta tayttaneille,
raskaana oleville ja imettaville seké hyvin vahan ulkoileville,
peittavasti pukeutuville ja tummaihoisille.

Yksilollisesta kalsiumin ja D-vitamiinin tarpeesta on hyva
keskustella laakarin kanssa. Mikali osteoporoosi on todettu,
tulisi la&karin maaritellda henkilokohtainen D-vitamiinilisa
verikokeella mitattuun D-vitamiinitasoon perustuen.

Onko sairauteni hyvassa
hoitotasapainossa?

Kilpirauhasen tai lisakilpirauhasen sairaudet ja
hormonien pitoisuuksien epatasapainotilat tulisi
hoitaa ja korjata. Oleellista luuston kannalta on
se, miten kauan epatasapainotila on jatkunut.
Luustovaikutusten kehittyminen voi kestaa kuukausia tai
jopa vuosia. Luustoon vaikuttavat myds monet muut tekijat,
kuten perima ja elintavat, ja siksi kokonaisuus ratkaisee.
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Onko liikkumiseni riittavaa?

Litkunta lisda luiden massaa lapsuudessa, ylla-
pitaa luun vahvuutta aikuisiassa ja hidastaa luun
menetysta ikaantyessa. Luustoa ja lihaksistoa
monipuolisesti vahvistava liikunta parantaa
my0s eldmanlaatua ja ehkaisee kaatumisia. Tarkeaa on liik-
kua saanndllisesti ja monipuolisesti oman voinnin mukaan.

A

Miten voin ehkaista kaatumisia?

Huomioi kaatumisvaaraa lisdavat tekijat kotona-

si ja lahiymparistossasi ja véhenna niitd mahdol-

lisuuksiesi mukaan. Monipuolinen, saannéllinen

liikkuminen ja turhan kiireen vélttdminen ovat
keskeisessa roolissa kaatumisen ehkéisyssa. Tarvittaessa
voit hyédyntaa liikkumisen apuvalineita.

Lopettaisinko tupakoinnin?
Enta alkoholin kaytto?

Tupakoinnin lopettamiseen voit pyytda tukea
I terveydenhuollon ammattilaiselta. Tupakoinnilla

on yhteys Basedowin silméoireyhtyméaan, joka

pahentaa kilpirauhasen vajaatoimintaa. Tupa-
kointi on haitallista myds luuston kannalta. Tupakointi pie-
nentaa luumassaa ja saattaa estaa kalsiumin luuta suojaavaa
vaikutusta.

Alkoholia ei suositella. Jos kuitenkin kaytat alkoholia, muista
kohtuus. Runsas alkoholinkdyttd on yhteydessa vahenty-
neeseen uuden luun muodostumiseen seka korkeampaan
murtumariskiin. Alkoholinkaytto lisaa tapaturma-alttiutta ja
kaatumisia.

Mista saan tukea? Tarvitsenko
luuldakehoitoa?

Halutessasi voit ottaa yhteyttd omaan hoito-
tahoosi, jossa ammattilaiset tukevat elintapa-
muutosten tekemisesséd oman elédmantilanteesi
mukaan.

Luulaakehoito aloitetaan suuren murtumariskin potilaille
luuntiheysarvot ja muut yksilolliset riskitekijat huomioiden.
Luuldakehoito voidaan aloittaa esimerkiksi silloin, kun on
saanut pienenergiaisen murtuman tai kdytossa on laakkeita,
jotka haurastuttavat luustoa.
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