POTILASOH]JE
PIENIENERGINEN MURTUMA

Mika on pienienerginen
murtuma?

Pienienerginen murtuma syntyy
kaaduttaessa kavellessa tai
pudotessa alle metrin korkeudelta.

Mikali olet saanut pienienergisen
murtuman, pitaisi aina selvittaa,
onko kyseessa osteoporoottinen
murtuma. Tall6in osteoporoosin
hoidon tarve tulee tarkastetuksi
mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa.

Miten pienienerginen
murtuma liittyy
osteoporoosiin?

Osteoporoosi heikentéa luustoa.
Siksi sen ensimmainen oire on
usein arjen tilanteessa tullut
pienienerginen murtuma.

Muita osteoporoosin oireita

ovat muun muassa pituuden
lyhentyminen 4 cm tai enemman,
akillinen selkakipu seka ryhdin
painuminen kumaraan. Nama
oireet johtuvat nikamamurtumasta.
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Oletko murtanut ranteesi, kun olet kompastunut ja kaatunut?
Onko pituutesi lyhentynyt?

Luut toimivat yhdessa lihasten ja nivelten kanssa elimiston tukirankana ja
liikuntakoneistona. Luusto suojaa my0s sisdelimia, kuten sydanta, keuh-
koja ja aivoja. Luusto on osa elimistén kalsiumaineenvaihduntaa, ja luusto
toimiikin elimiston kalsiumvarastona. Luusto tuottaa liséksi verisoluja ja
lisdksi se on osa hormonijarjestelmaémme.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on eteneva luuston sairaus, jossa luun massa on vahentynyt
ja rakenne heikentynyt. Osteoporoosissa luu voi murtuma tavallisessa
arjen tilanteessa. Usein vasta pienienerginen murtuma on sairauden en-
simmainen merkki.

Terve luu ja
osteoporoottinen luu

Osteoporoosiin voi sairastua iasta ja sukupuolesta riippumatta. Miehilla
on kuitenkin keskimaarin suurempi luuston massa naisiin verrattuna. Li-
saksi vaihdevuosissa naisilla estrogeenitoiminnan hiipuminen kiihdyttaa
luun heikkenemista. Osteoporoosin riskia lisdavat monet sairaudet, kuten
keliakia, diabetes, tulehdukselliset suolistosairaudet, reumasairaudet seka
jotkut syévat. Myos monet |adkeaineet ja -hoidot voivat vaikuttavat os-
teoporoosin syntyyn. Luun mineraalitiheys voidaan mitata DXA-laitteella.

Murtumasta kuntoutuminen

Kuntoutumisessa tavoitteena on oman toimintakyvyn ja elaméanlaadun
edistaminen, itsendinen selviytyminen seka tyo- ja opiskelukyvyn yllapita-
minen. Kuntoutuminen lahtee aina omista tarpeista seké tavoitteista, joita
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa asetetaan ja arvioidaan.

Liikkunta on keskeisessa osassa murtumasta kuntoutumista. Yleenséa raa-
jamurtumien yhteydessa terveydenhuollosta saa ohjeita liilkunnasta (mm.
kipsin aikana ja kipsin poiston jalkeen). On tarkeda huomioida, ettd nika-
mamurtumien yhteydessa liikkkumisen tulisi vahvistaa selka- ja vatsalihak-
sia ilman, ettd nikamia altistetaan uusille murtumille. Tarvittaessa on hyva
pyytaa apua lilkunnan tai kuntoutuksen ammattilaiselta.

Jos osteoporoosi on jo todettu, tulisi terveydenhuollossa selvittda mahdol-
linen osteoporoosin aiheuttaja (sekundaaritekijd). Tarvittaessa murtuman
hoidon lisaksi tulee kiinnittaa huomioita myds muihin sairauksiin seké kay-
tossa oleviin ladkehoitoihin. Osteoporoosin hoidon tavoitteena on uusien
murtumien ehkéisy. Ladkehoito aloitetaan osteoporoosia sairastavalla vain
tarvittaessa.
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Mité minun tulisi sy6da?

Monipuolinen ravitsemus on yksi osteoporoo-

sin perushoidon |&htokohdista. Erityisen tar-

keaa on riittavan kalsiumin, D-vitamiinin seka

proteiinin saanti. Proteiinia tarvitaan luiden ja
lihasten rakennusaineeksi.

Aikuisilla proteiinin paivittadinen saantisuositus on 1,1-1,3
grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa. Yli 65-vuotiail-
le suositus on 1,2-1,4 g/kg/vrk. On kuitenkin tarkeaa ottaa
huomioon, ettd akuutissa sairastumis- seké toipumisvai-
heessa, esimerkiksi murtumasta kuntoutuessa, proteiinin
tarve suurenee entisestaan.

Kéayta monipuolisesti erilaisia proteiinin ldhteité ja varmista,
etta jokaisella aterialla olisi jokin proteiinin l&hde. Jos nou-
datat kasvis- tai vegaaniruokavaliota, on hyvé varmistaa
riittdva ravintoaineiden saanti keskustelemalla esimerkiksi
ravitsemusalan ammattilaisen kanssa.

Saanko riittavasti kalsiumia ja
D-vitamiinia?

Kalsium on luukudoksen tarkein rakennusosa.

Osteoporoosia sairastavilla kalsiumin paivittai-

nen saantisuositus on 1000-1500 mg. Ensisi-

jaisesti kalsiumin lahteena tulisi suosia ravintoa.
Maitotuotteet sisaltavat runsaasti kalsiumia. Vaikka joitakin
maitotuotteita korvaavia tuotteita on taydennetty kalsiu-
milla, voi kalsiumin maaré poiketa tuotekohtaisesti paljon-
kin. Tarkista tdydennetyista tuotteista aina kalsiumin maara.
Muita kalsiumin lahteitd ovat esimerkiksi tofu, soijarouhe,
mantelit, mustaherukat, appelsiini ja parsakaali.

D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytyméaan. Hyviad D-vita-
miinin l&hteitd on kala, kananmuna seka maitotuotteet ja
levitteet, joihin on lisatty D-vitamiinia. Aikuisten D-vita-
miinin paivittdinen saantisuositus on 10 mikrogrammaa.
Yli 75-vuotiaille, peittavasti pukeutuville ja tummaihoisille
suositellaan liséksi 20 mikrogramman paivittaista D-vita-
miinilisad ympari vuoden. Yksil6llisesta kalsium- ja D-vita-
miinilisan tarpeesta voit keskustella ladkarin kanssa.

Liikunko tarpeeksi?

Likunta on valttdmatonta luustolle ja toiminta-
kyvyn yllapitémiselle. Neuvoja liikkumiseen voit
pyytaa esimerkiksi osteoporoosia tuntevalta
fysioterapeutilta. Voimakkaita vartalon taivu-
tus- ja kiertoliikkeita seka akillista isku- ja tarahdystyypista
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kuormitusta tulee valttaa. Tarkeintéd on séannéllinen ja mo-
nipuolinen lihasvoiman, lilkkuvuuden ja tasapainon harjoit-
taminen oman vointisi mukaan. Vahainenkin lilkkkuminen on
paikallaanoloa parempi vaihtoehto.

Miten tupakointi ja alkoholi
vaikuttavat luustoon?
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Jos tupakoit, olisi tupakointi tarkeda lopettaa.
Tupakointi heikentaa luuston aineenvaihduntaa.
Tupakoitsijoilla on keskimaarin myos pienempi
luumassa kuin tupakoimattomilla.

Myds runsas alkoholin kayttd on riski osteoporoosille.
Runsas alkoholinkayttd seka tupakointi vaikuttavat negatii-
visesti luun luutumiseen murtuman jalkeen. Alkoholi itses-
saan lisdd myos tapaturma-alttiutta ja altistaa tata kautta
murtumille. Voit tarvittaessa pyytaa terveydenhuollon am-
mattilaisilta apua tupakoinnin lopettamiseen sekéd neuvoja
alkoholin kohtuukayttoon.

Voinko ehkaista kaatumisia?

Keskeisin yksittainen kaatumisen ehkaisyn kei-
no on lilkunta. Liséksi on tarkeaa tunnistaa ja
mahdollisuuksien mukaan poistaa tapaturma-
vaaraa aiheuttavat tekijat kotoa seka l&hiympa-
ristosta, jossa liilkkuu. Naitd ovat heikko valaistus, liukkaat
lattiat, huonosti havaittavat portaat tai kynnykset ja saahan
sopimattomat kengat.

Lisaksi esimerkiksi huono nako, ladkkeiden yhteensopimat-
tomuus, vasymys, huimaus ja kiire ovat kaikki kaatumisille
altistavia tekijoita. Naiden riskitekijoiden kartoittaminen voi
olla vaikeaa yksin, joten siihen kannattaa pyytaa apua ter-
veydenhuollon ammattilaisilta.

Tarvitsenko laakehoitoa?

Luuladkehoito aloitetaan suuren murtumariskin

potilaille yksilolliset riskitekijat seka mahdolli-

sesti mitatut luuntiheysarvot huomioiden.huo-

mioiden. Mikéli sinulle maarataan laékehoito,
tulee laakarin keskustella kanssasi laékehoidon tarkoituk-
sesta ja hyodyista, laédkkeen valinnasta, ladkehoidon kes-
tosta ja mahdollisista haittavaikutuksista.

Laakarin tulee arvioida yksildllisesti sinulle soveltuva 13a-
kehoito seka ohjata sinua ladkkeen kaytossa. Ennen laéke-
hoidon aloittamista l&d&kéarin tulee kertoa suun terveyteen
liittyvista asioista ja ohjata suun terveyden tutkimuksiin.
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