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Kilpirauhasen ja lisakilpi-
rauhasten sairauksien
yhteys osteoporoosiin

» Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairas-
tavilla saattaa olla suurempi luuston
mineraalitiheys kuin normaalisti, silla
vajaatoiminnassa luun hajoaminen hi-
dastuu. Sen sijaan lilkahoidettu vajaa-
toiminta heikentda luuston kuntoa ja
altistaa osteoporoosille, jos kilpirau-
hashormonit ovat usein korkeat.

e Kilpirauhasen liikatoiminnassa yli-
maarainen kilpirauhashormoni kiih-
dyttda luun uusiutumista. Luun hajoa-
minen lisaantyy enemman kuin luun
rakentuminen, jolloin luu haurastuu.

o Mikéli pitkdaikainen kilpirauhasen
liikatoiminta jaa hoitamatta, lisaantyy
riski sairastua osteoporoosiin. Liika-
toimintaa sairastavilla luun laatu heik-
kenee noin 10-20 % ja nikama- seka
lonkkamurtumien riski vaihdevuodet
ohittaneilla naisilla voi 3-4-kertaistua.
Luuston kunto voi hoitojen ansiosta
palautua normaaliksi. Joissain tilanteis-
sa hoidoista huolimatta luuston mine-
raalitiheys ei aina korjaannu, vaan voi
jaada osittain heikommaksi.

o Lisakilpirauhasen liikatoiminnassa
lisakilpirauhashormonia valmistuu lii-
kaa, jolloin kalsiumia siirtyy luustosta
vereen ja luusto heikkenee. Pitkaan
jatkuessaan lisakilpirauhasen liikatoi-
minta voi johtaa osteoporoosiin.

Miksi luuston terveys on tarkeaa?

Luuston terveydesta huolehtiminen on osa kilpirauhassai-
rauksien omahoitoa. Omat arjen elintavat ovat avaimia luus-
ton haurastumisen hidastumiseen ja murtumien ehkaisemi-
seen.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luuston eteneva sairaus, jossa luumassa vahenee ja luun
rakenne heikkenee altistaen murtumille. Osteoporoosin ensimmainen oi-
re on yleensé arjen tilanteessa tullut murtuma. Osteoporoosi voi olla ién
myoté esiintyvaa, itsesyntyista tai sekundaarista, jolloin se syntyy jonkun
ladkehoidon tai sairauden, esimerkiksi kilpirauhasen tai lisakilpirauhasen
liikatoiminnan, seurauksena.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Luu on elavaa kudosta, joka uusiutuu koko elamén ajan, vanhaa luuso-
lukkoa hajoaa ja sen tilalle muodostuu uutta luuta. Luun méaéara lisdantyy
20-30-vuotiaaksi asti, kunnes 40 ikédvuoden jélkeen luun maara alkaa
vahentya. Luusto on elimiston tukiranka, suoja seké osa hormonitoimin-
taamme. Naisilla vaihdevuosien aikana vaheneminen nopeutuu, mutta
tasaantuu mydhemmin. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa idsta ja suku-
puolesta riippumatta.

Mita ovat kilpirauhassairaudet?

Kilpirauhasen vajaatoiminnassa kilpirauhanen tuottaa liian vahan kilpi-
rauhashormoneja. Tyreotropiinin (TSH) pitoisuus veressa on suurentunut,
liséksi vapaan tyroksiinin pitoisuus voi olla pienentynyt. Liikatoiminnassa
puolestaan TSH:n pitoisuus veressa on laskenut, lisaksi vapaan tyroksiinin
ja trijodityroniinin pitoisuudet voivat olla suurentuneet. TSH:n pitoisuus on
lahes aina luotettavampi mittari. Kilpirauhashormonien pitoisuudet voivat
olla muuttuneet, mutta eivat aina ole. Lisakilpirauhaset saattavat kasvaa
yksittain tai yhdessa hyvanlaatuiseksi kasvaimeksi eli adenoomaksi, jolloin
ne erittavat liiallisesti lisakilpirauhashormonia.
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VINKKEJA OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN

JA LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Syonko riittavan terveellisesti?

Terveellinen ruokavalio siséltda runsaasti va-
rikkéita kasvikunnan tuotteita, runsaskuituisia
taysjyvaviljatuotteita, kalaa, pehmeita rasvoja ja
maitotaloustuotteita. Kun syét monipuolisesti,
niin jaksat paremmin ja luustosi saa térkeitd ravintoaineita.
Keskeista osteoporoosin ennaltaehkaisyssa ja hoidossa ovat
riittdva kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti, oikeat ra-
vitsemustottumukset ja vajaaravitsemuksen ehkaiseminen.

Saanko tarpeeksi D-vitamiinia
ja kalsiumia?

Kalsiumin ja D-vitamiinin pitkaaikainen puutos

lisaa lisakilpirauhashormonin erittymista, joka

stimuloi luun aineenvaihduntaa johtaen luun

haurastumiseen. Yli 20-vuotiaiden terveiden
aikuisten kalsiumin saantisuositus on 800 mg vuorokau-
dessa ja osteoporoosia sairastavien 1000-1500 mg vuoro-
kaudessa. Ruokavalio on kalsiumin ensisijainen lahde. Saat
kalsiumia muun muassa maitotuotteista, kalsiumilla tdyden-
netyista kasvipohjaisista juomista, seké kalasta, tofusta ja
parsakaalista. Kalsiumin paivittaisen saannin voi laskea Kay-
pa hoidon kalsiumin saannin pika-arviointi-laskurin avulla.
Kalsiumlisé voidaan ottaa kayttd6n, mikali ravinnosta ei saa
riittavasti kalsiumia.

D-vitamiinitaso voidaan mitata verikokeella. Jos taso on
alhainen, niin sopiva D-vitamiinilisa maaritelldan yksilolli-
sesti. Yleisesti suositellaan aikuisille 10 pg ja yli 75-vuotiaille
20 pg D-vitamiinilisda vuorokaudessa. D-vitamiinia saa au-
ringonvalosta vain kesaaikaan. Ravinnosta D-vitamiinia saa
parhaiten kalasta, kananmunasta sek& D-vitaminoiduista
maitotuotteista ja ravintorasvoista.

Onko sairauteni hyvassa
hoitotasapainossa?

Kilpirauhasen tai lisakilpirauhasen sairaudet ja
hormonien pitoisuuksien epatasapainotilat tulisi
hoitaa ja korjata. Oleellista osteoporoosin kehit-
tymisen kannalta on, kuinka kauan epatasapai-
notila on jatkunut. Luustovaikutusten kehittyminen voi kes-
taa kuukausia tai jopa vuosia. Osteoporoosin kehittymiseen
vaikuttavat myds muut tekijat, ja siksi kokonaisuus ratkai-
see. Perintotekijoilla ja elintavoilla on merkitysté. Olennaista
on ehkaista ja vaikuttaa ajoissa riskitekijoihin.
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Onko liikkumiseni riittavaa?

Luustoa ja lihaksistoa monipuolisesti vahvistava
liikunta parantaa myos elamanlaatua ja ehkai-
see kaatumisia. Lapsuudessa liikkunta lisaa luiden
massaa ja aikuisialla yllapitaa sita. Vaihdevuosi-
iassa liilkkuminen hidastaa luun véahenemista ja vanhuusialla
pienentda kaatumisriskia. Liiku saannéllisesti ja monipuoli-
sesti vointisi mukaan, puoli tuntia paivassa riittaa.

A

Miten voin ennaltaehkaista kaatumisia?

Huomioi kaatumisvaaraa lisdavia tekijoitad ko-
tonasi ja lahiymparistdssasi, vahenna niitd mah-
dollisuuksiesi mukaan. Monipuolinen, saannol-
linen liilkkuminen ja turhan kiireen vélttdminen
ovat keskeisessa roolissa kaatumisen ehkéaisyssa. Tarvitta-
essa voit hyddyntaa lilkkumisen apuvalineita.

Lopettaisinko tupakoinnin?
Enta alkoholin kaytt6?

Tupakoinnin lopettamiseen voit pyytaa tukea
terveydenhuollon ammattilaiselta. Tupakoin-
nilla on yhteys Basedowin silmaoireyhtymaan
ja se pahentaa kilpirauhasen vajaatoimintaa.
Tupakointi on haitallista my6s luuston kannalta. Tupakoin-
ti pienentdd luumassaa ja saattaa estdad kalsiumin luuta
suojaavaa vaikutusta. Tupakoitsijoilla on 50 % riski saada
lonkkamurtuma tupakoimattomiin verrattuna. Jos kaytat
alkoholia, niin muista kohtuus. Runsas alkoholinkéytté on
yhteydessé vahentyneeseen uuden luun muodostumiseen
sekad korkeampaan murtumariskiin. Alkoholin kaytto lisaa
tapaturma-alttiutta ja kaatumisia.

Mista saan tukea? Tarvitsenko
luuldadkehoitoa?

Halutessasi voit ottaa yhteyttd mm. omaan ter-
veysasemaan, opiskelu- tai tySterveyteen, jos-
sa ammattilaiset tukevat eldmantapamuutosten
tekemisessa omaan eldmantilanteeseesi sopien.

Lisaa tietoa luustoterveydesta ja vertaistukea 10ydéat Luus-
toliiton sivuilta: www.luustoliitto.fi

Luulédékehoito aloitetaan suuren murtumariskin potilaille,
luuntiheysarvot ja muut yksilolliset riskitekijat huomioiden.
Luuldékehoito voidaan aloittaa, jos henkilé on saanut pien-
energiaisen murtuman tai hanelld on sairauksia tai laakkeita,
jotka haurastuttavat luustoa.
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