
Mitä on osteoporoosi?

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

Luusto on elävää kudosta, joka uusiutuu läpi elämän. Luuston kuntoon voi 
itse vaikuttaa iästä ja sukupuolesta riippumatta. Luustoterveyden kannalta 
on olennaista monipuolinen liikunta ja ravinto, normaali paino, riittävä 
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti sekä nikotiinittomuus. Run-
sas alkoholin käyttö lisää myös osteoporoosin riskiä. Osteoporoosiin voi 
sairastua iästä ja sukupuolesta riippumatta, mutta osteoporoosi, kuten 
nivelreuma, on yleisempää ikääntyneillä sekä naisilla. Nivelreuman lisäksi 
osteoporoosin riskiä lisääviä sairauksia ovat muun muassa diabetes, ke-
liakia, tietyt syövät, syömishäiriöt ja muistisairaudet.

Mikä on nivelreuma?
Nivelreuma (Arthritis rheumatoides) on krooninen tulehduksellinen au-
toimmuunisairaus, jossa nivelkalvot tulehtuvat, paksuuntuvat ja vapautta-
vat tulehdustekijöitä ympäröiviin kudoksiin. Nämä aiheuttavat ympäröivän 
ruston kulumista ja haurastuttavat myös nivelen lähellä sijaitsevaa luuta. 

Nivelreuma on yleisin iäkkäillä, vaikka myös lapset ja nuoret aikuiset voi-
vat sairastua. Naiset sairastuvat nivelreumaan 2–3 kertaa useammin kuin 
miehet. Nivelreumapotilaat kokevat usein kipua, turvotusta ja jäykkyyttä 
sekä liikkumisrajoitteita tulehtuneissa nivelissä. Oireet voivat vaikuttaa 
merkittävästi kykyyn selvitä päivittäisistä toimista. Mikäli nivelreumaa ei 
hoideta, sairaus voi aiheuttaa pysyviä nivelvaurioita.

Nivelreuman hoidon aloittaminen mahdollisimman varhaisessa vaihees-
sa edesauttaa liikkuvuuden ylläpitämistä ja on siten paras keino suo-
jautua myös osteoporoosilta. Joidenkin nivelreuman hoitovaihtoehtojen 
on raportoitu olevan tehokkaampia tulehdustilan hoidossa ja luumassan 
vähenemisen pysäyttämisessä, mikäli ne aloitetaan taudin varhaisessa 
vaiheessa. 

Nivelreuman lääkehoitoon kuuluvat tulehduskipulääkkeet sekä suun kautta 
annosteltavat että suonensisäisinä injektioina annettavat glukokortikoidit, 
antireumaattiset lääkkeet, jotka voivat vaikuttaa itse taudinkulkuun, sekä 
biologiset lääkkeet. Biologiset lääkeaineet ylläpitävät nivelreumapotilai-
den luuston terveyttä estämällä luuston hajoamista lisäävien sytokiinien 
toimintaa. 
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Nivelreumassa kehon oma 
immuunijärjestelmä hyökkää 
niveliä vastaan, mikä aiheuttaa 
nivelissä tulehdusreaktion. 
Tulehtunut nivelkalvo aiheuttaa 
vahinkoa muihinkin kudoksiin kuten 
luustoon.

Glukokortikosteroideja (kuten 
prednisonia tai kortisonia) 
käytetään yleisesti nivelreuman 
aiheuttaman kivun ja turvotuksen 
vähentämiseen. Näiden lääkkeiden 
pitkäaikainen käyttö aiheuttaa 
luuston haurastumista, joka on 
nopeinta hoidon ensimmäisten 
3–6 kuukauden aikana. Tämä 
johtaa murtumisriskin kasvuun, 
joka ilmenee tavallisimmin 
selkänikamien murtumina. 
Jo 2,5 mg vuorokausiannos 
vähintään kolmen kuukauden 
ajan nostaa osteoporoosin 
riskiä. Riski kasvaa sekä suun 
kautta otettavan lääkityksen että 
suonensisäisen injektiohoidon 
myötä. Niveliin annettavat 
glukokortikosteroidipistokset eivät 
todennäköisesti vaikuta luustoon. 

Nivelreuman aiheuttamat kivut ja 
liikkumisen vaikeudet voivat estää 
fyysistä aktiivisuutta. Koska luusto 
tarvitsee säännöllistä liikuntaa 
pysyäkseen vahvana, voi liikunnan 
puute ajan myötä aiheuttaa luuston 
haurastumista. 



Syönkö riittävän terveellisesti?
Terveellinen ruokavalio sisältää runsaasti vä-
rikkäitä kasvikunnan tuotteita, runsaskuituisia 
täysjyväviljatuotteita, kalaa, pehmeitä rasvoja 
ja maitotuotteita. Kun syöt monipuolisesti, jak-

sat paremmin ja luustosi saa tärkeitä ravintoaineita. Luus-
ton kannalta huomiota tulee kiinnittää erityisesti kalsiumin, 
proteiinin ja D-vitamiinin saantiin. Jos nivelreuman aiheut-
tama kipu haittaa syömistä, on asiasta hyvä keskustella 
lääkärin kanssa. Vajaaravitsemus sekä runsas yli- tai alipai-
no ovat luustolle haitallisia.

Mikäli noudatat kasvis- tai vegaaniruokavaliota, on ravin-
toaineiden riittävästä saannista hyvä keskustella ravitse-
musalan ammattilaisen kanssa.

Saanko tarpeeksi D-vitamiinia ja  
kalsiumia?

Kalsium on luuston rakennusaine. D-vitamiini 
puolestaan edesauttaa kalsiumin imeytymis-
tä suolesta. Jos keho ei saa tarpeeksi kalsiumia 
ruokavaliosta, se ottaa kalsiumia luista. Kal-

siumin ja D-vitamiinin saantisuositukset vaihtelevat iän 
mukaan. Aikuisten kalsiumin saantisuositus on 800 mg 
vuorokaudessa. Osteoporoosia sairastavalla kalsiumin 
saantisuositus on 1 000–1 500 mg vuorokaudessa eli kor-
keampi kuin muulla väestöllä. 

Päivittäistä D-vitamiinilisää suositellaan Suomessa kaikille 
alle 18-vuotiaille, yli 75-vuotiaille sekä peittävästi pukeu-
tuville ja tummaihoisille. Yksilöllisestä kalsiumin ja D-vita-
miinin tarpeesta on hyvä keskustella lääkärin kanssa. Mikäli 
osteoporoosi on todettu, tulisi lääkärin määritellä henkilö-
kohtaisen D-vitamiinilisän määrä perustuen verikokeella 
mitattuun D-vitamiinipitoisuuteen.

Onko liikkumiseni riittävää? 
Luustoa ja lihaksistoa monipuolisesti vahvista-
va liikunta ehkäisee myös kaatumisia. Liikunnan 
hyödyt kantavat läpi elämän. Lapsuudessa lii-
kunta lisää luiden massaa ja aikuisiällä ylläpitää 

sitä. Vaihdevuosi-iässä liikunta hidastaa luun menetystä ja 
vanhuusiällä pienentää kaatumisriskiä. Liiku säännöllisesti 
vointisi mukaan, jo puoli tuntia päivässä riittää. 

Jos liikkuminen on nivelreuman vuoksi vaikeaa, on hyvä 
keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa sinul-
le sopivista liikuntamuodoista. Esimerkiksi vesiliikunta voi 
sopia nivelreumaa sairastavalle, mutta samalla on hyvä 
muistaa, että vesiliikunta itsessään ei ole luuston vahvista-
misen kannalta tehokasta liikuntaa. Tärkeintä on kuitenkin 
liikkua vaikka pienissäkin erissä.

Pitäisikö lopettaa tupakointi?  
Entä alkoholin käyttö?

Runsas alkoholinkäyttö on aina riski luustolle. 
Käytä alkoholia enintään kohtuudella. Alkoho-
linkäyttö lisää tapaturma-alttiutta ja kaatumisia 
sekä häiritsee elimistön kalsiumin aineenvaih-

duntaa. Myös nikotiinittomuus on tärkeää. Tupakka- ja muut 
nikotiinituotteet heikentävät luuston verenkiertoa sekä häi-
ritsevät hormonitoimintaa ja kalsiumaineenvaihduntaa. 
Voit pyytää apua nikotiinittomuuteen terveydenhuollon 
ammattilaiselta.

Tarvitsenko lääkehoitoa?
Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myös 
varsinaista osteoporoosilääkitystä. Lääkehoi-
don yksilöllinen tarve ja kesto perustuvat luun-
tiheyden mittauksen lisäksi aina myös henkilö-

kohtaiseen murtumariskiin. 

Mitä muuta minun tulee huomioida? 
Mistä saan lisätietoa?

Haurastuneet luut saattavat murtua harmitto-
malta tuntuvan kaatumisen tai alle metrin kor-
keudelta tapahtuneen putoamisen seuraukse-
na. Kaatumistapaturmia ja samalla murtumia 

voi ehkäistä omin toimin. Lisäksi on tärkeää, että nivelreu-
ma on hyvässä hoitotasapainossa. Toisaalta tulee huomi-
oida mahdollisten käytettävien lääkkeiden luustovaikutuk-
set. FRAX (Fracture Risk Assesment Tool) -laskuria voidaan 
käyttää murtumariskin arviointiin.

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