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, , Haluan ldhettda lohduttavia terveisia kaikille

kohtalotovereilleni: osteoporoosia voidaan hoitaa
tehokkaasti.
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LUKIJALLE

Ensimmaiset kylkiluuni murtuivat jo 35-vuotiaana. Sen jalkeen mur-
tumia tuli silloin talldin ja kipu vaivasi jatkuvasti. Kukaan ei ajatellut,
ettd luissani olisi jotain vikaa. Minulla on ollut yhteensa ainakin 14
murtumaa. Lopullinen niitti tuli, kun kerran nojasin korkeaselkaisen
tuolin selkédnojaan. Kuului napsahdus ja kaksi kylkiluutani murtui.

Luuntiheyteni ollessa heikoimmillaan aivastaminenkin oli riski. Aluk-
si en saanut nostaa mitaan viitta kiloa painavampaa. Vaimoani kat-
sottiin saalien kaupassa, koska han kantoi kassit. En voinut nostaa
lastenlapsiani syliini, silla siind olisivat menneet seka kylkiluut etta
selkédnikamat. Sairaudet olivat tehneet sen verran tuhojaan, etta jou-
duin jddmaan sairauselakkeelle.

Onneksi vaimoni oli lukenut osteoporoosista, joten hakeuduin alan
asiantuntijalle ja sita kautta luuntiheysmittaukseen. Osteoporoosini
aiheutui ilmeisesti siita, etta keliakian takia ravinteet ja erityisesti kal-
sium ja D-vitamiini eivat imeytyneet, eikd luustoon kulkeutunut ra-
kennusaineita. Aloitin tiukan gluteenittoman ruokavalion seka lisasin
kalsiumin ja D-vitamiinin saantia. Lisaksi minulle aloitettiin osteopo-
roosilaakitys.

Uuden ruokavalioni myéta vointini parani pikkuhiljaa. Parin kolmen
vuoden kuluttua elintapojen muutos ja osteoporoosilaake olivat li-
sanneet luumassaani.

Nykyaan olen aivan eri mies. Uskallan nostaa lapset syliini eika vai-
moni enada kerda saalivia katseita kaupassa. Elan suhteellisen nor-
maalia eldmaa, joskin on muistettava olla varovainen ja nostaa
oikein. Osteoporoosia on seurattu edelleen ja nyt luuntiheys on os-
teoporoosin ja osteopenian rajalla.

Haluan lahettaa lohduttavia terveisia kaikille uusille kohtalotovereil-
leni, silla osteoporoosia voidaan hoitaa tehokkaasti ja parantaakin.
Osteoporoosin kanssa voi elaa.

Jouko 67 vuotta






, , Ei kannata jaada yksin.

Marjatta 69 vuotta

Vertaiset kulkevat toinen toisensa mukana arjen matkalla.
Vertaisen kanssa jaetut kokemukset ja tuki ovat se omahoidon
kulmakivi, jota ammattilainen ei pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittamalle arjen matkalle
osteoporoosin kanssa.
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1. LUUSTO ELAA

, ,Varpaani murtuivat monta kertaa, mutta siihen ei
kiinnitetty huomiota. Mydhemmin selkani kipeytyi,
pituuteeni lyheni ja ryhtini muuttui. Tall6in vasta
paasin tutkimuksiin.

Marjatta 69 vuotta

Kuuletko kuhinan luustossasi? Luusto on elavaa kudosta, joka uusiu-
tuu lapi elaman. Kaikissa ikavaiheissa luusto janoaa uusiutuakseen
monipuolista ravintoa seka riittavasti kalsiumia, D-vitamiinia, pro-
teiinia ja liikuntaa.

Elaman matkalla luustoon voi hiipid osteoporoosi. Usein vasta mur-
tuma on sen ensimmainen merkki. On kyse osteoporoosista, kun
luusto haurastuu tavanomaista enemman ja murtuma-alttius on li-
saantynyt. Nain voi tapahtua kaikenikaisille.

Luuston tervetta kuhinaa voivat heikentdad muun muassa perinnélli-
set tekijat, liikkumattomuus, niukka kalsiumin ja D-vitamiinin saanti,
jotkin laakkeet, hoidot tai sairaudet (esim. hormonihairiot ja keliakia),
tupakointi seka runsas alkoholinkéytto.

Luuntiheysmittaus on osteoporoosidiagnoosin perusta. Mittauksen
kaveriksi tarvitaan aina ammattilaisen tekema huolellinen riskiteki-
joiden kartoitus. Jos osteoporoosi todetaan, tulee samalla selvittaa
sen mahdollisesti aiheuttanut sairaus. Kun aiheuttajasairaus on hoi-
dettu, voi luusto parantua. Nain arjen matka voi jatkua hyvavointi-
sena.



, ,Sairastuminen oli minulle sokki, koska liikun
seka syon maitotuotteita ja vihanneksia. Kaikki
perusasiat piti olla kunnossa.

Leena 74 vuotta

, ,Sattumalta |6ytynyt matala D-vitamiinipitoisuus
johti tutkimuksiin, joten osteoporoosidiagnoosini
tuli puskan takaa.

Niina 31 vuotta



2. POLTTOAINETTA LUUSTOLLE

, , Kéaytan paljon vihanneksia seka kalaa pari kertaa
viikossa. Ruuanlaittoon kannattaa uhrata aikaa ja
yrittaa tehda monipuolista.

Marjatta 69 vuotta

, , Ruokailujen rytmitys ja saannollisyys on tarkeaa.

Leena 74 vuotta

, , Ruokavalioni koostui terveellisesta kotiruuasta,
mutta kalsiumin ja D-vitamiinin saanti oli aivan liian
vahaista.

Olavi 68 vuotta

Matkalaisen tiella pitaa terveellinen ja monipuolinen ravinto. Luuston
ja muun elimiston tasaisen energian ja ravintoaineiden saannin tur-
vaa saannoéllinen ruokailurytmi. Monipuolinen ravinto sisaltda muun
muassa monenvarisia kasviksia, vihanneksia, hedelmia ja marjoja,
taysjyvaviljatuotteita, 2-3 viikoittaista kala-annosta, maitotuotteita,
riittdvasti hyvia rasvoja seka maltillisesti suolaa. Ruokavaliossa luus-
tolle keskeista on kalsiumin, proteiiniin ja D-vitamiinin riittava saanti.
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3. RAKENNUSAINEITA

, , Kun kerran katsoo maito- ja jogurttipurkista
kalsiumin maaran ja kirjaa sen yl&s, niin sen
muistaa ja se on helppo laskea jatkossakin.

Niina 31 vuotta

, , Laskettu tarkasti kalsiumin maara, vitamiinit
viisaammasti. Yhdessa tutkittu muistiinpanot,
kotona tarkasti kirjatut.

Seija 66 vuotta

, , Minulla on laktoosi-intoleranssi, joten sekin rajaa
pois maitotuotteita, mutta nykyaan on vaihtoehtoja.

Raija 80 vuotta

Luusto ei parjaa ilman kalsiumia, silla sen avulla rakennetaan ja yl-
lapidetaan luuston lujuutta. Kalsiumia tarvitaan myos hermoston ja
lihasten toimintaan. Kalsiumia saa esimerkiksi maitotuotteista, mut-
ta myds monissa muissa ruoka-aineissa, kuten kalassa ja vihreissa
vihanneksissa, on kalsiumia. Toisinaan kalsiumia myos lisataan esi-
merkiksi maitotuotteita korvaaviin tuotteisiin. Jos paivittaisesta ruo-
kavaliosta ei saa riittavasti kalsiumia, on tarpeen kayttaa kalsiumli-
saa, jotta pysyy lujana arjen matkalla.
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’ , Ei ole kova vaiva laskea paivan paatteeksi, onko
tullut riittavasti kalsiumia ja sitten napata tarpeen
mukaan kalsiumtabletti.

Niina 31 vuotta




4. VAHVANA ETEENPAIN

’ , Ennen ravinto oli pastapainotteista. Nyt joka paiva
lampimalla aterialla tulee kalaa tai kanaa, muuten
proteiinia tulee rahkasta ja jugurtista.

Niina 31 vuotta

Proteiini vahvistaa luita ja lihaksia eldaman matkalla. Proteiini ei ole
kehonrakentajien yksinoikeus, vaan se on keskeistd myos luiden ke-
hittyessa ja luumassan sailymisessa. Proteiini edistaa myds saadun
D-vitamiinin hyoddyntamista. Proteiinia saa muun muassa lihasta,
kalasta, kanasta, kananmunasta, maitovalmisteista ja palkokasveis-
ta. Proteiinin tarve lisdantyy ikdantyessa ja liikuttaessa. Kestavyytta
matkalle saa varmistamalla, etta joka aterialla ja valipalalla on jokin
proteiinipitoinen ainesosa.

, , Piti selvittad mista kaikesta saan riittavasti
proteiinia, se oli aluksi hakusessa.

Seija 66 vuotta
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5. AURINKOVITAMIINI

, , D-vitamiini ja kalsium tulivat jokapaivaisiksi lisiksi.

Leena 74 vuotta

’ ’Térkeéé on D-vitamiinin mittauttaminen ja
katsominen, etta se on kohdillaan.

Niina 31 vuotta

, , Kaytin maitotuotteita ja olin paljon ulkona, joten
luulin, etta D-vitamiini kuuluu luontaisetuihini,
mutta verikokeen mukaan D-vitamiinitasoni oli
alakantissa. D-vitamiiniannokseni maaraa on lisatty.

Leena 74 vuotta

’ ’ D-vitamiinipitoisuuteni oli hyvin alhainen, vaikka
kaytossa oli lisd. D-vitamiiniannostani lisattiin ja nyt
taytyykin menna uuteen mittaukseen.

Marjatta 69 vuotta
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Auringon valon johdosta D-vitamiinia muodostuu iholla. Aina au-
rinko ei kuitenkaan paista matkalla, ja esimerkiksi pime& vuoden-
aika, ikdantyminen, aurinkovoiteen kayttd, suojaava pukeutuminen
ja ilmansaasteet voivat heikentda D-vitamiinin muodostumista.
D-vitamiinia on lisatty useimpiin maitotuotteisiin ja margariineihin.
Ruokavaliossa D-vitamiinin lahteitd ovat esimerkiksi kala, munan-
keltuainen ja maksa.

Luusto tarvitsee D-vitamiinia muun muassa kalsiumin imeytymiseen
ja luukudoksen uusiutumiseen. lkadntyessa D-vitamiinin tarve kas-
vaa. Osteoporoosia sairastavilta yksilollinen D-vitamiinilisan tarve
tulisi maarittdd mittaamalla verikokeella D-vitamiinipitoisuus. Nain
matkanteko ei hidastu.
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6. LUUT LIIKKEELLA

, ,Tapaturman jalkeen kavelin pitkaan maahan
tuijottaen, etten vaan kompastuisi. Mutta ei: kylla
tarkeaa on tasapainon hakeminen ja yllapitaminen,
se mita lilkkuntaryhmissa on opetettu.

Leena 74 vuotta

’ ,Tasapainoa tulee harjoiteltua paljon. Alkuun ei
yhdella jalalla seisomisesta tullut mitaan, en
pysynyt pystyssa. Kun tarpeeksi harjoittelin, niin
ainakin 10 sekuntia pysyy pystyssa. Etta kylla
tuloksia tulee.

Anja 85 vuotta

, ,Selkérangan murtuman jalkeen sain ohjeen, etta
liikettd ja lepoa, jota mina maalaisjarjella ja kipua
kuunnellen toteutin. Vesijuoksua monta tuntia
vahintaan kolmena paivana viikossa, se tuntui tosi
hyvalta.

Leena 74 vuotta

Jotta arjen matka jatkuu aktiivisena, tarvitaan monipuolista liikkuntaa.
Lilkunta kasvattaa luun massaa lapsuudessa ja nuoruudessa, yllapi-
taa luun vahvuutta aikuisidssa ja hidastaa luun menetysta ikdantyes-
sa. Lilkkunnan avulla voidaan lisaksi kehittaa lihasvoimaa, tasapainoa,
ketteryytta ja liikkumisvarmuutta. Nain voidaan ehkaista kaatumisia
ja niista seuraavia luunmurtumia.
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’ ,Tieto sai aikaan sen, etta aloitin kuntosalikaynnit,
en ollut aikaisemmin kaynyt. Nyt tulee
monipuolisempaa liikuntaa.

Raija 80 vuotta

Liikkunta yllapitaa luun normaalia lujuutta ja rakennetta. Luukudos-
ta voidaan vahvistaa kuormitusta lisdamalla. Tehokas luuliikunta si-
saltdéd muun muassa toistuvia iskuja alustaa vasten, tarahdyksia ja
suunnanmuutoksia. Luustokuntoutujalle sopivia lajeja ovat esimer-
kiksi lihasvoimaharjoittelu kuntosalilla, kéavely, erilaiset jumpat ja
tanssi.

Luustokuntoutujan monipuolinen liilkunta muodostuu hyvan perus-
kunnon, lihasvoiman, nivelten liilkkuvuuden ja tasapainon yllapidosta
seka niiden kehittamisesta. Luustokuntoutujalle ei suositella voimak-
kaita vartalon koukistus- ja kiertoliikkeita. Liikuntaharjoitukset onkin
hyva suunnitella ammattilaisen ohjauksessa.
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/7. KARIKOIDEN YLI

’ , Kaytan turvahousuja ja liukuesteita talvella
kengissa, jotten aiheuttaisi itselleni lisda murtumia,
kipuja ja murheita.

Jouko 67 vuotta

’ ,Tapaturman jalkeen pelotti, mutta
kuntosaliharjoittelu oli pelastava, tuli tietoisuus, etta
lihakset pysyvat kunnossa ja epavarmuus unohtui.

Leena 74 vuotta

’ , Kantapiikit kengisséa ovat kaytossa, ne ovat hyvat.

Anni 80 vuotta

, , Kuinka tarkkaan on oltava liikkeella tielld, pystyssa
taytyisi mielelldan pysya. Ohjeita, neuvoja auliisti
kysya. Ala kupsahda kumoon, tupsahda maahan,
ota tarkasti liikkeet, niin joudu et vaaraan.

Seija 66 vuotta
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8. LISAPOTKUA

, , Laakehoitoa kannattaa kokeilla, jos ensimmainen
ei sovi, niin joku sopii ja kylla niista on paljon apua.
Jos en olisi apua saanut, niin luuni olisivat tosi
huonossa kunnossa.

Marjatta 69 vuotta

, , Kun on kipea, niin ladkehoitoon on turvauduttava.
Uskon, etta tarvitsen laakkeen.

Leena 74 vuotta

, ,Jos luuni murtuisi ja tarvitsisin ladketta, niin ottaisin
sen.

Niina 31 vuotta

Omahoidon kulmakivien, kalsiumin, proteiinin, D-vitamiinin, liikun-
nan ja kaatumisen ehkaisyn, lisaksi joskus tarvitaan varsinaista os-
teoporoosilaakitysta. Laakityksen tarve perustuu henkilokohtaiseen
murtumariskiin, ja sen tavoitteena on murtumien ehkaisy.

Jotta ladkkeesta olisi apua matkalla osteoporoosin kanssa, tarvitaan
saannollista ja pitkakestoista, tavallisesti 3-5 vuotta kestavaa, laaki-
tysta. Laake voidaan annostella suun kautta, injektiona tai infuusiona.
Ennen ladkityksen aloittamista on hyva kdyda hammastarkastukses-
sa.

Laakityksen tehoa tulisi seurata noin 2-3 vuoden vélein luuntiheys-
mittauksella. Jos laake aiheuttaa haittavaikutuksia, tulee niista kertoa
mahdollisimman pian hoitavalle laakarille.
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9. MIETTEITA MATKALLA

, ,Olihan se aikamoinen juttu, kun laakari sanoi luideni
olevan kuin reikdjuustoa. Piti |adkarikirjasta katsoa,
mika ihmeen sairaus osteoporoosi on.

Olavi 68 vuotta

’ ,Sairastuminen oli sokki, mutta tieto auttoi
suhtautumisessa sairauteen.

Niina 31 vuotta

’ ,Voi olla toiveikas, silla osteoporoosi ei ole
parantumaton tauti. Siihen voi paljon itse vaikuttaa
pitamalla huolta itsestaan, ottamalla laakkeet,
liikkumalla mahdollisimman paljon ja elamalla
terveellista elamaa, niin taudin voi voittaa.

Anja 85 vuotta

, , Lilkkkuminen oli tarkein asia ja yhtakkia tuli
selkdrangan murtuma, niin olihan se tavaton sokki.
Murtuman jalkeen voimavarat voivat olla vahissa,
kipulaake voi tehda uupuneeksi ja vasyneeksi.

Leena 74 vuotta
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, ’ En voinut kuvitellakaan, etta olisi osteoporoosi. Olin
aina liikkunut, joten ei tullut mieleenkaan.

Anja 85 vuotta

Sairauden kohtaaminen arjen matkalla on usein stressitilanne, johon
jokainen suhtautuu omalla tavallaan. Joku voi etsia syita, toinen pae-
ta tilannetta, kolmas etsia tietoa parantuakseen ja neljas syyllistaa
joko itseaan tai toisia. Selviytymiskeinojen avulla mielesta tulee val-
miimpi asian kasittelyyn.

Itselleen on tarkeda antaa aikaa tyostaa kokemusta seka oikeus tun-
tea erilaisia tunteita. Pikkuhiljaa jokaisen omat siivet kantavat taas:
tarvitaan turvallisuuden tunnetta, tietoa ja sen toistamista, kans-
sakulkijaa seka kuulluksi tulemista. Siten sairastumisesta tulee osa
omaa eldmankaarta, ja matka jatkuu entistad vahvempana.
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10. YHDESSA MATKA TAITTUU

, , Ryhmassa kohtaa toisia, joilla on sama sairaus
ja jotka ymmartavat. Ryhman ilo ja tuki on
uskomattoman tarkea.

Leena 74 vuotta

, ,On tarkeaa, ettd saa puhua toisille, ryhmassa
jokainen kuuntelee toisia, eika ketdan aliarvioida.

Marjatta 69 vuotta

, , Ei saa jaada yksin, vaan kannattaa tulla toisten
luustoihmisten joukkoon. Vertaistuki antaa voimaa,
vaikka joka paiva ei olekaan hyva vointi.

Leena 74 vuotta

Jokainen kokee ja tulkitsee elamansd matkan tapahtumat omista
lahtokohdistaan. Kokemuksien ja kdytannon neuvojen jakaminen on
yksi vertaistuen muoto. Sairauden kohdatessa matkaaja voi haluta
jakaa kokemuksiaan vertaisensa kanssa seka kuulla, miten sairaus on
vaikuttanut toisen elamaan.

Vertaistoiminta on se omahoidon kulmakivi, jota ammattilainen ei
pysty tarjoamaan, mutta ammattilaisen roolia ei tarvitse tai saa ottaa.

Vertainen on elava esimerkki taysipainoisen ja laadukkaan eldaman
mahdollisuudesta sairauden kanssakin. Vertaiset kulkevat toinen toi-
sensa mukana arjen matkalla - auttavat jaksamaan ja antavat toivoa.

24



, , Kylldhan se on aina kiva kuulla muiltakin, selviaa
monta asiaa, joita ei itse osaa edes kysyakaan.

Riitta 75 vuotta
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, , Kurssilla kaytiin perusteellisesti lapi, mita mistakin
ruuasta saa, se oli mahtava homma, piste i:n paalle.
Sitten pystyi ja rupesi kiinnittdmaan enemman
huomiota syomiseen.

Leena 74 vuotta

, ’ Luustotieto-lehdessa on hyvia juttuja. Kaikista
mieluummin lukee, kun toinen ihminen kertoo
omastaan, miten on parjannyt ja paassyt sairauden
herraksi.

Marjatta 69 vuotta

, ,Siité lahtien olen saanut paremmin tietoa, kun
yhdistys perustettiin.

Riitta 75 vuotta

, , Mikdan muu ei ole enempaa tukena kuin vertaistuki.

Leena 74 vuotta

Luustoliitto ja liiton jasenyhdistykset tarjoavat luustokuntoutujille tu-
kea ja toimintaa eri muodoissa.

Luustoliiton jasenyhdistykset tarjoavat muun muassa ajantasaista
tietoa luustoterveydestd ja osteoporoosista seka niiden omahoidos-
ta, luustokuntoutujille raataloityja liilkuntaryhmia, vertaistapaamisia
ja asiantuntijaluentoja.
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11. MATKA JATKUU

, ’Vertaistuki on erittain tarkeaa. Tulee sellainen me-
henki, koska meilla on sama tilanne, nyt ollaan
tassa ja sitten mennaan eteenpain.

Anja 85 vuotta

, ,Oman ikdantymiseni ajattelu motivoi, silla haluaisin
olla mahdollisimman hyvakuntoinen. Minua auttaa
eteenpadin se, ettd olen nahnyt hyvat omahoidon
tulokset.

Niina 31 vuotta

’ ’ Elintaparemontti ja lddkehoito ovat auttaneet.
Osteoporoosi on muuttunut osteopeniaksi, eika
uusia murtumia ei ole tullut.

Olavi 68 vuotta
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Osteoporoosi on ilves

Hiljainen, ndkymdtén, hengenvaarallinen,
Vasta kun hyékkdd, huomaat sen.

Kuljet polkua normaaliin tapaan.
lives kdy kimppuun, ja maassa makaat.

Hydkkdys tulee ylldttéen, puun takaa,
ei ehdi ystévd tietoa jakaa.

Murrat nilkkaa, rannetta tai jalkaa,
kipsiin vaan ja siitd se alkaal

Sanotaan, ettd tieto tuskaa on.
Vaitén, ettd tietoa vailla on toivoton.

Tartu siis toimeen ja tietoa hanki.
Pian olet vapaa ja ilves on vankil

Ritva-Liisa




12. LISAA KOORDINAATTEJA

, ,Jos et itse keksi, miten saa riittavasti kalsiumia,
proteiinia ja D-vitamiinia, niin ota yhteytta
Luustoliiton tai oman yhdistyksen ihmisiin, niin
sielta tulee kyllad neuvoja ja oppia.

Leena 74 vuotta

Lisatietoa luustosta, osteoporoosista ja liiton
seka jasenyhdistysten toiminnasta |6ydat
osoitteesta luustoliitto.fi.

Suuret kiitokset kaikille ihanille
luustokuntoutujille, jotka téssé oppaassa
jakoivat kokemuksiaan, ajatuksiaan ja
vinkkejddn vertaisille.

Oppaan suorat lainaukset on muutettu
yleiskielelle.
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Tama opas on tarkoitettu sinulle, jonka mukana
arjessa kulkee osteoporoosi. Oppaan avulla
saat rohkaisua ja tukea vertaisilta, jotka ovat

kanssasi samassa tilanteessa. Vertainen tarjoaa
kokemuksia ja tukea, joita ammattilainen ei

pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittamalle arjen
matkalle osteoporoosin kanssal!

e| yustoliitto



