POTILASOH]JE

NIVELREUMA JA
OSTEOPOROOSI

Mika on nivelreuman ja
osteoporoosin yhteys?

Nivelreumassa kehon oma
immuunijarjestelma hyokkaa
nivelia vastaan, mika aiheuttaa
nivelissa tulehdusreaktion.
Tulehtunut nivelkalvo aiheuttaa
vahinkoa muihinkin kudoksiin kuten
luustoon.

Glukokortikosteroideja (kuten
prednisonia tai kortisonia)
kaytetaan yleisesti nivelreuman
aiheuttaman kivun ja turvotuksen
vahentamiseen. Naiden laakkeiden
pitkaaikainen kaytto aiheuttaa
luuston haurastumista, joka on
nopeinta hoidon ensimmaisten
3-6 kuukauden aikana. Tama
johtaa murtumisriskin kasvuun,
joka ilmenee tavallisimmin
selkanikamien murtumina.

Jo 2,5 mg vuorokausiannos
vahintaan kolmen kuukauden
ajan nostaa osteoporoosin

riskia. Riski kasvaa seka suun
kautta otettavan laakityksen etta
suonensisaisen injektiohoidon
myo6ta. Niveliin annettavat
glukokortikosteroidipistokset eivat
todennakaisesti vaikuta luustoon.

Nivelreuman aiheuttamat kivut ja
likkumisen vaikeudet voivat estaa
fyysista aktiivisuutta. Koska luusto
tarvitsee saannollista liilkuntaa
pysyakseen vahvana, voi liilkunnan
puute ajan myo6ta aiheuttaa luuston
haurastumista.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan etenevaa luuston sairautta, jossa luun lu-
juuden heikentyminen altistaa murtumille. Osteoporoottisten murtumien
saaneilla on 2-4-kertainen riski saada uusi murtuma verrattuna muuhun
vaestoon.

Terve luu ja
osteoporoottinen luu

Luusto on elévaa kudosta, joka uusiutuu lapi eldman. Luuston kuntoon voi
itse vaikuttaa idsta ja sukupuolesta riippumatta. Luustoterveyden kannalta
on olennaista monipuolinen likkunta ja ravinto, normaali paino, riittava
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti seké nikotiinittomuus. Run-
sas alkoholin kéaytto lisdd myds osteoporoosin riskia. Osteoporoosiin voi
sairastua iasté ja sukupuolesta riippumatta, mutta osteoporoosi, kuten
nivelreuma, on yleisempaa ikaantyneilla seka naisilla. Nivelreuman lisaksi
osteoporoosin riskia lisdavia sairauksia ovat muun muassa diabetes, ke-
liakia, tietyt syovat, sydmishairidt ja muistisairaudet.

Mika on nivelreuma?

Nivelreuma (Arthritis rheumatoides) on krooninen tulehduksellinen au-
toimmuunisairaus, jossa nivelkalvot tulehtuvat, paksuuntuvat ja vapautta-
vat tulehdustekijoitd ymparoiviin kudoksiin. Néma aiheuttavat ymparoivan
ruston kulumista ja haurastuttavat myos nivelen lahella sijaitsevaa luuta.

Nivelreuma on yleisin idkkailla, vaikka myos lapset ja nuoret aikuiset voi-
vat sairastua. Naiset sairastuvat nivelreumaan 2-3 kertaa useammin kuin
miehet. Nivelreumapotilaat kokevat usein kipua, turvotusta ja jaykkyytta
seka liikkumisrajoitteita tulehtuneissa nivelissa. Oireet voivat vaikuttaa
merkittavasti kykyyn selvitd paivittaisista toimista. Mikali nivelreumaa ei
hoideta, sairaus voi aiheuttaa pysyvia nivelvaurioita.

Nivelreuman hoidon aloittaminen mahdollisimman varhaisessa vaihees-
sa edesauttaa liikkuvuuden yllapitamista ja on siten paras keino suo-
jautua myds osteoporoosilta. Joidenkin nivelreuman hoitovaihtoehtojen
on raportoitu olevan tehokkaampia tulehdustilan hoidossa ja luumassan
vahenemisen pysayttdmisessa, mikali ne aloitetaan taudin varhaisessa
vaiheessa.

Nivelreuman ladkehoitoon kuuluvat tulehduskipulaékkeet seka suun kautta
annosteltavat ettd suonensisaisina injektioina annettavat glukokortikoidit,
antireumaattiset ladkkeet, jotka voivat vaikuttaa itse taudinkulkuun, seka
biologiset ladkkeet. Biologiset laakeaineet yllapitavat nivelreumapotilai-
den luuston terveyttd estamalld luuston hajoamista lisaavien sytokiinien
toimintaa.
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VINKKEJA OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN

JA LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Syonko riittavan terveellisesti?

Terveellinen ruokavalio sisaltdd runsaasti va-

rikkaitd kasvikunnan tuotteita, runsaskuituisia

taysjyvaviljatuotteita, kalaa, pehmeitad rasvoja

ja maitotuotteita. Kun sydt monipuolisesti, jak-
sat paremmin ja luustosi saa tarkeita ravintoaineita. Luus-
ton kannalta huomiota tulee kiinnittaa erityisesti kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saantiin. Jos nivelreuman aiheut-
tama kipu haittaa syomista, on asiasta hyva keskustella
ladkarin kanssa. Vajaaravitsemus seka runsas yli- tai alipai-
no ovat luustolle haitallisia.

Mikéli noudatat kasvis- tai vegaaniruokavaliota, on ravin-
toaineiden riittdvasta saannista hyva keskustella ravitse-
musalan ammattilaisen kanssa.

Saanko tarpeeksi D-vitamiinia ja
kalsiumia?

Kalsium on luuston rakennusaine. D-vitamiini

puolestaan edesauttaa kalsiumin imeytymis-

ta suolesta. Jos keho ei saa tarpeeksi kalsiumia

ruokavaliosta, se ottaa kalsiumia luista. Kal-
siumin ja D-vitamiinin saantisuositukset vaihtelevat ian
mukaan. Aikuisten kalsiumin saantisuositus on 800 mg
vuorokaudessa. Osteoporoosia sairastavalla kalsiumin
saantisuositus on 1 000-1 500 mg vuorokaudessa eli kor-
keampi kuin muulla vaestolla.

Paivittaista D-vitamiinilisda suositellaan Suomessa kaikille
alle 18-vuotiaille, yli 75-vuotiaille seké peittavasti pukeu-
tuville ja tummaihoisille. Yksildllisesta kalsiumin ja D-vita-
miinin tarpeesta on hyva keskustella ldakarin kanssa. Mikali
osteoporoosi on todettu, tulisi 1adkarin maaritelld henkil6-
kohtaisen D-vitamiinilisén méaara perustuen verikokeella
mitattuun D-vitamiinipitoisuuteen.

Onko liikkumiseni riittavaa?

Luustoa ja lihaksistoa monipuolisesti vahvista-

va liikunta ehkaisee myds kaatumisia. Liikunnan

hyodyt kantavat lapi elaman. Lapsuudessa lii-

A kunta liséa luiden massaa ja aikuisialla yllapitaa

sitd. Vaihdevuosi-idssa lilkunta hidastaa luun menetysta ja

vanhuusialla pienentaa kaatumisriskia. Liiku saannollisesti
vointisi mukaan, jo puoli tuntia paivéssa riittaa.

Tarkeimmat lahteet:

Osteoporoosi: Kaypa hoito -suositus. 2020. Suomalainen Laakariseura
Duodecim. https://www.kaypahoito.fi/hoi24065

Patient Information - Rheumatoid Arthritis & Osteoporosis. International
Osteoporosis Foundation IOF. 2017.

Nivelreuma: Kaypa hoito -suositus 2022. Suomalainen Laakariseura
Duodecim. https://www.kaypahoito.fi/hoi21010

Mustajoki, P. 2021. Osteoporoosi (luukato). Laakarikirja Duodecim. Terve-
yskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dlkOO0O53

Jos liikkkuminen on nivelreuman vuoksi vaikeaa, on hyva
keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa sinul-
le sopivista liikuntamuodoista. Esimerkiksi vesiliikunta voi
sopia nivelreumaa sairastavalle, mutta samalla on hyva
muistaa, etta vesiliikunta itsessaan ei ole luuston vahvista-
misen kannalta tehokasta liikuntaa. Tarkeintd on kuitenkin
liikkua vaikka pienissakin erissa.

Pitaisiko lopettaa tupakointi?
Enta alkoholin kaytt6?

Runsas alkoholinkayttd on aina riski luustolle.
Kayta alkoholia enintdén kohtuudella. Alkoho-
linkaytto liséa tapaturma-alttiutta ja kaatumisia
seka hairitsee elimiston kalsiumin aineenvaih-
duntaa. My0s nikotiinittomuus on tarkeaa. Tupakka- ja muut
nikotiinituotteet heikentévat luuston verenkiertoa seké hai-
ritsevat hormonitoimintaa ja kalsiumaineenvaihduntaa.
Voit pyytaa apua nikotiinittomuuteen terveydenhuollon
ammattilaiselta.

Tarvitsenko ladkehoitoa?

Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myos

varsinaista osteoporoosilaakitysta. Laakehoi-

don yksildllinen tarve ja kesto perustuvat luun-

tiheyden mittauksen lisaksi aina myds henkilo-
kohtaiseen murtumariskiin.

Mita muuta minun tulee huomioida?
Mista saan lisatietoa?
keudelta tapahtuneen putoamisen seuraukse-

na. Kaatumistapaturmia ja samalla murtumia

voi ehkaistd omin toimin. Lisaksi on tarkeaa, etta nivelreu-
ma on hyvassa hoitotasapainossa. Toisaalta tulee huomi-
oida mahdollisten kaytettavien ladkkeiden luustovaikutuk-
set. FRAX (Fracture Risk Assesment Tool) -laskuria voidaan
kayttdd murtumariskin arviointiin.

Haurastuneet luut saattavat murtua harmitto-
malta tuntuvan kaatumisen tai alle metrin kor-

Kysy laakariltasi luuston kunnon arviota, joka sisaltaa ris-
kinarvioinnin (esim. FRAX) ja luun mineraalitiheyden mit-
tauksen (DXA).
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