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Osteoporoosin ja
muistisairauksien yhteys

e Muistisairaudet seka niihin

liittyvat toiminnanohjauksen

ja havainnoinnin haasteet

lisadvat kaatumistapaturmien

ja murtumien, kuten
lonkkamurtumien, riskia. Lisaksi
kéytossa olevat ladkehoidot voivat
aiheuttaa huimausta ja tasapaino-
ongelmia, jolloin kaatumisriski on
korkeampi.

Joidenkin ladkkeiden kaytto voi
my6s heikentaa luustolle tarkeén
kalsiumin aineenvaihduntaa tai
jopa edistaa luun hajoamista.

Muistisairauteen sairastunut ei
valttamatta muista hanella todettua
murtumaa. Tama voi olla riski,

jos murtuman saanut unohtaa
levata eika anna murtuneen luun
parantua.

Muistisairaudet vaikuttavat
ruokahaluun ja saannéllisen
ruokailurytmin yllapitoon, jolloin
luustolle tarkeiden ravintoaineiden
saanti voi olla liian vahaista.

Muistisairaalla liikkuminen voi

olla vahaista erityisesti silloin,

jos liilkkumiskyky on heikentynyt.
Vahainen fyysinen aktiivisuus lisaa
osteoporoosin riskia.

Minnesforbundet

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luustosairaus, jossa luun lujuus on alentunut, luun raken-
ne heikentynyt ja murtumariski lisdantynyt. Osteoporoosiin voi sairastua
iasta tai sukupuolesta riippumatta, mutta riski sen kehittymiseen lisdéntyy
ikaantyessa. Naisilla on miehia suurempi riski sairastua osteoporoosiin.
Osteoporoosi on usein oireeton ennen ensimmaista murtumaa.

Luuston yksi tarkeimmista tehtavista on suojata sisaelimiamme, kuten ai-
voja, keuhkoja ja sydanta. Luusto toimii myos kivennaisainevarastona seka
verisolujen tuottajana. Luusto ja lihakset muodostavat kehon tukirangan ja
mahdollistavat liikkumisen.

Luuston terveyteen on tarkeaa kiinnittdad huomiota l&pi eldman. Monipuo-
linen ravitsemus, riittava kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti, kaa-
tumisen ehkaisy ja muuten terveelliset elintavat turvaavat myés luuston
hyvinvointia ja ehkaisevat osteoporoosia.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Mita ovat muistisairaudet?

Muistisairaus on neurologinen sairaus, jolla on muistin heikkenemisen
ohella vaikutusta myos tiedonkasittelyn osa-alueisiin, kuten toiminnan-
ohjaukseen, hahmottamiseen seka kielellisiin toimintoihin. Oireet ja niiden
ilmestymisaikataulu ovat yksilollisid muistisairaudesta ja aivoissa tapahtu-
neista muutoksista riippuen. Etenevid muistisairauksia on useita, ja etenkin
alkuvaiheessa niiden tyypillisesti aiheuttamat oireet ovat erilaisia. Lisaan-
tyneiden muistioireiden taustalla on aina jokin syy, joka on hyva selvittaa.
Aina kyse ei kuitenkaan ole muistisairaudesta.

Yleisin muistisairaus on Alzheimerin tauti, joka kattaa yli puolet diagno-
soiduista muistisairauksista. Muita yleisid muistisairauksia ovat verisuo-
niperdinen muistisairaus, Lewyn kappale -tauti sekd otsa-ohimolohko-
rappeumat.

Alzheimerin tauti on parantumaton ja eteneva aivotoimintaa rappeuttava
muistisairaus, jolla on vaikutusta muistiin, kognitiiviseen toimintakykyyn ja
kielellisiin toimintoihin. Sairauden tunnistettavin oire on muistin heikenty-
minen, jolloin viimeaikaisia asioita on vaikea painaa mieleen. Suurin osa
sairastuneista on yli 65-vuotiaita, ja riski sairastua kasvaa voimakkaasti
ian mukana.
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Ruokavalio

Tasapainoisen, saanndllisen ja monipuolisen

ruokavalion merkitys korostuu muistisairauden

my&ta. Muistisairas hyotyykin usein ruokaryt-

min noudattamisesta. Esimerkiksi laheisen tai
ammattilaisen tuki voi olla tarpeen.

My6s luusto tarvitsee monipuolista ravintoa, silla luusto
on eldvaa ja uusiutuvaa kudosta. Ravintoaineiden suhteen
keskiossa ovat kalsium, D-vitamiini ja proteiini.

Kalsium on luustolle tarkead rakennusaine. Kalsiumia saa
esimerkiksi kalasta, maitotuotteista ja lehtivihanneksista.
Kalsiumia suositellaan 18-24-vuotiaille 1000 mg ja 25 vuot-
ta tayttaneille 950 mg vuorokaudessa. Osteoporoosia sai-
rastavalle suositusmaara on 1000-1500 mg.

D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan. D-vitamiinia
saa esimerkiksi kalasta ja kananmunan keltuaisesta seka
D-vitamiinilla tdydennetyistd tuotteista. Tietyt sairaudet
ja esimerkiksi ika vaikuttavat D-vitamiinilisan tarpeeseen.
Aikuiset voivat kayttaad D-vitamiinilisaa tarvittaessa, kun
taas 75 vuotta tayttaneille suositellaan 10-20 ug:n paivit-
taista D-vitamiinilisaa. Mikéli osteoporoosi on todettu, tulisi
lagkarin maaritelld henkilokohtaisen D-vitamiinilisan maara
verikokeella mitatun D-vitamiinipitoisuuden mukaan.

Proteiini tukee D-vitamiinin muuntumista aktiiviseen muo-
toonsa ja edistaa siten myos luiden uusiutumista ja luu-
massan sailymista. Proteiinia saa esimerkiksi liha- ja ka-
latuotteista, maitotuotteista, pavuista ja linsseista seka ta-
ysjyvaviljatuotteista. Aikuisilla proteiinin saantisuositus on
0,83 g kehon painokiloa kohden, ja 70 vuotta tayttaneilla
1,2-1,5 g/kg.

Laakehoito

Etenevien muistisairauksien hoitoon ei ole ole-

massa pysayttdvaa tai parantavaa laakitysta.

Laakehoidolla pyritadn hidastamaan sairauden
etenemista ja lieventamaan oireita. Tietyt laakkeet tai nii-
den yhdistelmét voivat lisata huimausta ja aiheuttaa tasa-
paino-ongelmia, jolloin kaatumisriski lisdantyy. Kaatumiset
altistavat murtumille. Mikali aakitys aiheuttaa tasapai-
no-ongelmia tai huimausta, tulisi lddkehoidosta keskustella
hoitavan laakérin kanssa.
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Paihteettomyys

Tupakointi lisda osteoporoosin riskia. Tupakointi
vaikuttaa lihastoimintaan seka ravintoaineiden,
kuten luustolle tarkean kalsiumin, imeytymi-
seen. Suuri alkoholinkulutus lisda kaatumisen
riskid ja alentaa kognitiota. Muistisairaan voi olla hankala
hallita alkoholinkdyttéaan, jos han ei muista nautitun alko-
holin annosmaaraa.

Liikunta

Saanndllinen ja monipuolinen liikkkuminen on yk-
si tarkeimmista osteoporoosin ehkaisykeinoista.
Hyva liikkumiskyky yllapitaa myos muistisairaan
toimintakykya. Liikuntamuodot, jotka sisaltavat
iskuja ja tarahdyksia, ovat luuston kannalta tehokkaimpia.
Né&ihin kuuluvat esimerkiksi erilaiset pallopelit ja tanssi. Li-
hasvoima- ja tasapainoharjoittelu auttaa sailyttamaan liik-
kumiskykya ja sosiaalista osallistumista seké vahentamaan
kaatumisriskia.

Aivojumppa

Monipuolinen aivojumppa yllapitaa kognitiivisia

toimintoja ja muistia. Toiminta voi olla esimer-
kiksi lukemista, kirjoittamista, pelien pelaamista
tai vaikkapa sanaristikoiden tekemista. Tarkein-
ta on tekemisen monipuolisuus ja haastavuustasojen vaih-
telu. Hyvaa aivojumppaa on myds lilkkkumisen ja tekemi-
sen yhdistdminen. Monipuolinen aivojumppa voi hidastaa
muistisairauden etenemista.

Apuvilineet

Muistisairaudet lisaavat kaatumisriskia, ja kaa-
tumiset voivat aiheuttaa murtumia. Kaatu-
misten ehkaisyssa korostuu ympariston tur-
vallisuus, kuten kaatumisille ja putoamisille
altistavien riskitekijoiden poistaminen. Tama ei tarkoita vain
huonekalujen vahyytta ja avoimia kulkureitteja, vaan myos
esimerkiksi sita, ettd arjessa tarkeéat esineet ja tavarat ovat
helposti l6ydettavissa ja sopivalla korkeudella. Tarvittaessa
liikkumisen tueksi voi ottaa apuvélineen, kuten kavelyke-
pin, rollaattorin tai pyoratuolin. N&itd voi pyytaa terveys-
keskuksien apuvalinelainaamoista.
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