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Syopa ja osteoporoosi

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on tila, jossa luun lujuus heikkenee, minka vuoksi
ne voivat murtua herkemmin.

Normaaliluu Osteoporoottinen luu Murtunut luu

Miksi syopasairaudet lisaavat osteoporoosiriskia?

Koska syopa ja sydpdhoidot saattavat haurastuttaa luustoa, on luustoterveyden ja
murtumien riskitekijat syyta kartoittaa, mikali sairastaa tai on sairastanut syopaa tai on
lapikdynyt sydpdhoitoja. Sydvan ja sydpdhoitojen luustovaikutusten ilmaantumisen
aikajdnne saattaa vaihdella yksilollisesti. Osteoporoottisten murtumien ennaltaehkaisyyn
tulee kiinnittad huomiota, silla ne aiheuttavat usein toimintakyvyn vajausta, kipua ja

eldmanlaadun heikentymista.

Syopahoidoissa olevien henkildiden riski saada osteoporoosi on kohonnut useasta syysta:

- Sybpahoidoista kemoterapia, sddehoito seka laakitys (esim. kortikosteroidi) saattavat haurastuttaa

luustoa.

Tiettyja syopia, kuten eturauhas- tai rintasyopaa, hoidetaan estamalla elimistdn omaa hormonituotantoa.

Tama johtaa usein luuston haurastumiseen.

Lisaksi sydvan seurauksena aiheutuvat tekijat, kuten alhainen paino, hauraus, aliravitsemus seka
pitkittynyt vuodelepo, saattavat osaltaan vaikuttaa luustoterveyteen seka kaatumisriskiin.

Rintasyopa

Rintasyovan sairastaneilla naisilla on kohonnut riski
sairastua osteoporoosiin ja saada murtumia. Tama
johtuu useasta syystd. Naissukuhormoni estrogee-
ni suojaa luustoa, ja alhaiset estrogeenipitoisuudet
kiihdyttavat luuston haurastumista. Mikdli rinta-
syopaa on hoidettu aromataasinestdjilld, saattaa
luuston haurastuminen olla 2—4-kertaista verrattuna
tavanomaiseen vaihdevuosien aiheuttamaan luus-
ton haurastumiseen. Myds murtumariski on talléin
normaalia suurempi. Kuten estrogeenituotantoa es-
tdva hoito, myds munasarjojen toimintaan vaikutta-
va leikkaushoito, vahentda huomattavasti estrogee-
nipitoisuuksia. Hedelmallisessa idssa olevilla naisilla
tama saattaa aikaistaa vaihdevuosia, mikd osaltaan
lisdd osteoporoosin riskia.
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Eturauhassyopa

Fturauhassydévan hormonihoidossa (ADT-hoito eli
Androgen Deprivation Therapy) verenkierrossa ole-
van testosteronin maaraa pyritddn vahentamaan,
jotta syovan kasvu pysahtyy. ADT-hoidon aikana
luun madrd vahenee tavallista voimakkaammin en-
simmaisen vuoden aikana. Tdman vuoksi miehillg,
joilla on ollut ADT-hoito tai kivesten poistoleikkaus,
on kohonnut murtumariski.
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Syopada sairastavan luustoterveyden kulmakivet

Syo terveellisesti ja huolehdi, etta painosi pysyy normaalina

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, joka sisdltad runsaasti monenvarisid vihanneksia ja hedelmid ja jos-
ta saa riittdvasti proteiinia ja kalsiumia, on yksi luustoterveyden kulmakivistd. Monipuolinen ruokavalio auttaa
tyydyttdmadn luuston kannalta térkeiden kivenndisaineiden tarpeen. Sekd runsas yli- ettd alipaino ovat luustolle
haitallisia.

Varmista riittava kalsiuminsaanti

Osteoporoosia sairastavan suositeltu paivittdinen kalsiumin saanti on 1000-1500 mg. Muulle aikuisvaestolle
suositeltu vuorokausisaanti on 800 mg. Mikali ruokavalio ei turvaa paivittaista kalsiumin saantia, tulee kalsiumli-
sd ottaa tarvittaessa kayttoon.

Varmista riittdava D-vitamiinin saanti

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen ja se tukee luuston uusiutumista. Kesékuukausina osa péivittai-
sestd D-vitamiinista muodostuu iholla tuottamana auringonvalon vaikutuksesta. Luontaisesti D-vitamiinia on
merkittavasti vain muutamissa ruoka-aineissa (kala, kananmunankeltuainen, sienet), mutta Suomessa D-vita-
miinia on lisdtty my®s moniin maitotuotteisiin ja sekd vastaaviin kasvipohjaisiin tuotteisiin ja rasvalevitteisiin.
D-vitamiinilisan kdyttod suositellaan alle 18-vuotiaille, raskaana oleville ja imettdville naisille seka niille, joiden
D-vitamiinin saanti ruokavaliosta on niukkaa.

Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan 20 pg paivittdistd D-vitamiinilisdd, ja tdmdn maddran on todettu vahentdvan
kaatumisia ja murtumia.

Osteoporoosia sairastavalla yksilollisen D-vitamiinilisdan madran arvioinnin tulisi perustua D-vitamiinipitoisuu-
den mittaukseen. Verikokeella mitattavan D-vitamiinipitoisuuden suositeltava taso luuston kannalta on 75-120
nmol/l. D-vitamiinilisdn madrd on yksiléllinen. Sopiva D-vitamiinin pdivdannostus on tyypillisesti 20-50 mikro-
grammaa.

Liiku saannollisesti arjessa

Saannollinen painoa kannatteleva ja lihaksia vahvistava harjoittelu, kuten kdvely, portaiden kapuaminen ja lihas-
voimaharjoittelu, on yksi luustoterveyden kulmakivistd. Puoli tuntia liilkuntaa pdivdssa on suositeltu vahimmais-
maara.

Ennaltaehkiise kaatumisia

Hauraat luut saattavat murtua harmittomalta tuntuvan kaatumisen tai alle metrin korkeudelta tapahtuneen
putoamisen seurauksena. Omien riskitekijdiden selvittdminen sekd kotiolojen kaatumisvaaraa lisddvien tekijoi-
den muuttaminen turvalliseksi ovat keskeisessa roolissa kaatumisenehkdisyssa.

Tupakoinnin ja runsaan alkoholinkdyton valttaminen

Luiden haurastuminen on yhteydessd niin tupakointiin kuin runsaaseen alkoholin kdyttéonkin. Tupakoinnin
lopettaminen vahentaad riskid sairastua osteoporoosiin. Runsas alkoholinkdyttdé on myos haitallista, ja pdivittdisen
alkoholimaaran ei tulisi ylittad kahta annosta.

Pyydd, ettd luustosi kunto ja riskitekijit kartoitetaan

Varmista, ettd ladkari arvioi luustoterveytesi riskitekijoitd esim. FRAX-kyselyn avulla ja yksil6llisen riskiarvioinnin
perusteella mdarad tarpeen mukaan luuntiheysmittaukseen (DXA) luun mineraalitiheyden selvittdmiseksi. Syo-
van lisaksi voi olla muitakin riskitekijoita (esimerkiksi aikaisempi murtuma, lahisukulaisilla osteoporoosia), jotka
lisddvat riskid saada osteoporoottisia murtumia. My®os riittava kalsiuminsaanti tulisi tarkistaa ja mitata verikokeel-
la D-vitamiinipitoisuus.

Ladkehoito tarvittaessa

Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myos varsinaista lddkitystd. Lddkehoidon yksildllinen tarve ja kesto
perustuvat luuntiheyden mittauksen lisdksi aina myds henkildkohtaiseen murtumariskiin.
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